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پڑ ھی پڑھا سے دلیف ٹھا سے 


تدرو بزانفت ے۔ کی کشم 
جات ہں کان ہم میں سے اکر 


J 7‏ 1 ال تدرو یت = 
کی زرا کک ہم اروگر کا 
METE‏ وگ کرقوت 
اعت کول با ببتائی کا علا کا مہنگا ہو چا یه دول ایک 
تابنا او قوت اعت سے روم اییے صاحبان سے ماقات ہوگی جھ 
اپ شجوں می سکمال دک رس ہیں ۔ کین وسائ یکی رہ مل ے 
با عث اپنا علاع ی ںکرا کے ڈاکرویں نے ال بای کیہ" اکر 
ده عفر پآوت ماعت بعال رک هالک با ا پہ 
۰ روپ چ ہآ ے -ای‌طرر آرج مرف ایب داش یکا علا 
کول ردب ےتک جا چاچ 

ان ال سے عیاں ےک انا جا نکی مالی تکروڑوں روپے 
ےذیادہ سم اود روں کی کت ماد که پر 
یں دیع الٹا بازار مم لک مصنوٹی اجڑا ستکهرپرفزاولا پے 
ول رو ے خر کر کے اپے ِ رال خر ید لیت یک 
4 اس ں کا بادوں ے لدے پھترےلوڈلڑ اور رل پا 
رای تس کوک رکرری ہیں۔ : 

رو ںکوتفدرست رک ےکا بھ یکو ابا مس 5-e‏ پک 
تان جوڑنے ی پم انی رو ں کو کن پا کے ہیں۔ موی 
یئ بلڈ پیش پیٹ کے امراض .کرد ےکی یف اود رس 
را کیال عام ہو یں ۔ مار ادن مربیشو ں کی 
تعداد زک چا ری ے اور ہم کیت قوم ات سے ےب پا لیا 

ورت بالا ووی بنا پر مم نے انس اه 2 لیے بات مفیر 
بی معلویات | ۱1 پل ارتا ) 
کت ار کل 

ی میں بھی چم طب وکت نہر یال کے ہیں اور اس بار 
قارکی نکی زور رورت کی نت سے روم با ا کی ورگ ٠‏ 
کرنے والول کے ےتفہ فاش..... یدنم لبم رکشت و 
کاک نیہ ہے۔امیدرہ هآپ ال سے توب اتفادہکریل گے۔ 
لیا حا ر کی 


E 
اٹ چ چے جل 2015ء‎ 


0 ابا اج‎ ala 
1۹ گیا جع رور ۰خما رسے لاب‎ 


وی رزیل ار یکت تب کر تے 
زا یھھکلوں بی تیا مت ھن ری اہ ارک کی جوروزم ناولم ریاس که 


1 
4 


۷ کر‎ pk 


آرآھ ...جک تکرناوشوار بنا دلامارضہ 69 ۶ 271 75 7 112 


بم .. گھوں کاای یکی ف رش 72 ل ا جرا ذوالامارضر 7 ۱ 14 
ار نی .... پیٹ ل شد ید پیا اکرنے والاردگ ‏ 74 اش ادد ےد 118 
ال .ںہ ری اکرن ول جال 76 خی ...رل زویو کر ٠‏ 120 
ا حصا “رر ...سامت یوی ای 78 دبا2.... ای ق رق مات جن اشات؟ کے 122 
جس نرہ 80 ال کا رای مت 124 
...خط اک ار ی حرابلا 86 ٹاو ددم ماخ 129 
بل 71 E A‏ 88 گی .:.. ایی ہاں لآق ::' 7 4 131 


...لا امار 91 زم تسیا 3 


اھ کٹ : ۱ ال مت 
ات : حد بث نیو / 

با الین ری e2‏ 5فاو 
برا ...کپ زو رز بے وال بیاری 93 ١‏ 
...ات ییوت کے ایارک 98 ررر ً 29 E:‏ 2 
...زک دم مس دالا 100 سرطان.... مت کے مرش نے جانے دالامش 144 
پیٹ کےلڑڑے..... جوانسا نک ودرک ای ہیں 104 سفزموت... پال کرنے ولاعارقہ 145 ` 
...نام ملیف دو یکفیت 6 رابب هواک 14 
نب رق..... زو لکا یف پان لوال 8 ضف سمارت:.... یئ یز کرد دال مات 149 . 


بلند فشارخون | پتے کی‌پتهری:. 
ول ردول اور او لنتصان صف زک راو وال ارگ ۲ 
سیت وی ]یسا 
چ ×أاس عیل :ود ٠‏ 


www.pdfbooksfree.pk 


چہرے کے 


٦ ۰‏ ےج 5 ۓے 
جال ترات چیں ۱ a.‏ مہ 
وال یفیت کرد دا انت ` 3 


و6 فصا ب کروی دالا مل 12 می بداو و مراک یکر کی خرالی 177 
کل کار لاام 4 نعل رضراوتر..... توت با لکرےوالاوظہ 179 


کن ...رای تیف دار 157 نی چٹ کا روگ 2 
رور تا ماگ یناد ارگ 0 خمزنیا.....بوائی لیو ارھپ ڈوک وارل 4 
2 وط وکیا عام یار 5 2 ور دہ و جوسرے :ان بیدا/تاے 186 


دمه ذیابیطس 


۳ اس لیناددھر 7 ور وان 
کرد سی دالامو زی عارضہ O‏ پچ تلد لالب 
٦ ]133[‏ ور بت 


کرای ...رل فلاف درل دانظام ۰ 167 ور‌گرد.. + لو ںکاای ررض 188 
...ونان بارش 0 بام ...لادپ الاخ راکش 190 
...رازگ یاری 1 رنا....شر پیش ےن لیے والجسال‌ظل ‏ 3و1 
مرکی..... جب گرگ راب ہوجاۓ 3 ...آلو پان پینے سے ید ان اک رہگ 195 
ہر پا ومر کے توا ار 5 درزنل....ایک ھپ کغیاز 197 

شل ےل وت تا 9 0 


نان پعاممکردری ضرررساں امرائ او 
طار یکرو والاش فد 
158 تی وای یاری 


ی 
ہیں 
اندراگا نک اي رگنس ی اور موجودہ اکتا عالات 17 
بار ہیں بی 
ایی ایر ك ست کااحال 20 
موو ی قکوم تا اپ رال 
دوز ام کار و یھی ری! 55 
ےہ ِ 9 
انش صحتمندتقورات اللاف تر 15 


ا کی لات گی می رش اردوڈ ان ...رک پر نامر ریم 31 
ار یں قر ییات کا 1 ھوں دمحا ...رگن نپ یو ہوا مان قرش 33 


رل ...دعب تا تک پسٹ اٹم راد 205 
ال ےآ کے ...کک اتا ق کف راو لک اب اراره 209 
جا ےدتی...... ایک ز تاک چپ چ کر چا پینے ے کمک 211 
رد ...ودرگ یت ہیں جوم لکن شیا راپ میں وش ری عبدا کی 213 
اک روز نا ...متا زا دیب وفا دی کول افروزخاکہ * میں 216 
فرا یی ...نگ کےشعلوں ارت ی م ہناش سادق‌بایث 219 
رکٹ کا ہایس ...ونیا ےکی کے ایی یادکا روا ت ےک اکھانی - رن رشا 221 
ٹیش ن پا ...ایض تق ومدق سکیٹ سونے ینا ےک تدردکرے کل 225 


کرتاسیکھیے ا کفال تم سے جن یک ول نات رسول گی 
طق 07 ما 9 
ہر 


اردوداست 12 ہے سے 1 
0۵۵۵ ناسک _تھ کے ملا 2015ء 


مچں در یافوں اور جرت الیترانا یکمالات تور ے۔ اسک اہی اییادات مورک میں جن سے 


وف اک ام راٹس متا اجار اےاورانسا نکی اوسیاجر میں اضاڈ فدہ کارا ق ں ددغ دای ای 


ET 2 EE EE 
رد سی یکو تنس ات یح تفر شا ےا جس میں اصول وو ریت اوردہ‎ 
و 0 مد و جرد ریات بنانے میں تی طور یر ید وکا رش بت ہوں گے_معا ےر ق اور‎ 17 


نان یک و 
< لہ کت 


7 ا سے 
مت من اروت ا و رال مت منم رات سم لی ہے۔ جد ی من نے تات لیا ت ! لا کت ت 


نما کے ے ہرفروکوا تیگ شتکا خی تاد رژندی کے بار سے مس ایک یجحت منر امد تمد - 


نی 
الت من مک کیپ ارتا اوراے خن و رتاف وا رات ار مار یکا ات ال نادرگ کے برس 
کرٹ جم اورستوازن مور ا کت گت مرول کے ۳ توحیات الا یں مال ال ا 
E‏ زی ا ل ی اصولون اور سرو رکوئین نضرت کر ا ی مات تر ت ی 
راھاق ےکم تار ی پڑھتے ہی ںکہایک باد شا نے اوران ارام کتک خیال ر کے کے ان 
ہے ور ول مسلماتوں کے درمیا نطو ل ۶ر تا 227 می سکوئی میٹ یس نا تب معلوم ہوا 
تحضر کیم اوآ ط رتل بیت رکھانا اس وق تکھایا جا اجب بون اور یمس ے لاکھا نے سے با تم 
0 بل | لج اہو سے را نار یں سح تفوظ ر کے فاقول سک پا جوز رست داد سی ادر 
جل زو 1 ےل ات ا 


کت اور" ترر یکا بہت بد اعطق لیات ےکآ ول او رر کا چیا ے۔ 


گیا آپ دورد اوی دس 
ا تصورعطا کیا اور یک انسا نکو دوصرے اتا نک بای راردا ے۔ ا اکت مئر معا شر ے میں خوشیاں اوم 
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سے ہے ہیں ددڈمی قوی ایک دوس کی مدوکو لیت ہیں اورا ئی یو کرد سروک خوشیوں پر قبت دب ای شم 
تور ے مسا یکا ا رڈیل دی سول لی ال علی لم فر ماتے جک کے ال تال ی طرف ے ہسایوں 
کے تقو کباش رن کی اس قد راکیرک جا تی کہ کا نز رت وراشت میں شا یکر ےکا عم آ سک ہے۔ ایک ایا 
سای ناس میس ہساۓ بھا تو ںکی رح ر ے مول اورایک دوسرے نوی حاص لکر تے ہہوں اس یل کت مند 
ور یحو ول یل وسعت برا ہو ول کات 

تی خوشیاں ان ورن سلو کی افر اش کی لت نکرتا ہے اراس نے ایک ای متفر وتصور دیس سکی مال 


0 2 ال اپ‎ ۳ i 
1۳۵ 2 تون وین کے سام س‌سلول ےل را ویر‎ 
تک صا نک ماي ل رکو را ا مودودی نے پیلد ےہاک کر یی نی ےا رای سے ماد دوست‎ 


2 ا 2 
بھی حاورا کی ننس ے ہیں کشت آو یکا ساتھ موجا ۔ لا ا اپ از تاد چاه هجو وروت ۳ 
سات بل ربا یا کی دکان پ ہآ پ سوداخر یدرد ے ٢و‏ ول !ہ رکوئی دوصراخر یدای f‏ پ ال متام اسف کے دوراا یگ ِ 


:807 +7 یی" ف انان یبن ماکز کت س کا قاضا ہے س کہ دہ 1 
ا مین ال کب سمل مرو 

بت من ا E‏ ھول خوشییوں سے بج رز با او حت مد رہ لو لآولقوییت پار ااانا 
7ے جو قد سد راداکیا ہے اور ال لا نوکت مند ده لیے اپے 
زم نکوکسشادہ رکٹ موا ا ای | وت مب وتات ری ۳ اا )"رت یی ان مات 
میس پا بھی اخناوکوفرو غد ینااوردوسروں کے ےی خوش ز نر ر ےکا «صول اپنانا :کا ۳ لکشاده رک ںاوراک 
یں جار یو تا کرت اوح ت کا رازب یا اقا و یوقت ہ ےک ر وھا روا ےکم انار تست اور 
گوں ےا مون تل مالقت معا رل ی قرر یں تام و اورک نت مند خیالات رود پاتے ٹیل بای خیرخواد یکا 
سیا یز ری خوشیاں ع ارتا اود الا تھا یکی رضا کا تصول انا نکوترگ وہوا سے .2 وان یت او کت 
٦‏ 2 ہیں خر کات سے دیس نے ٹیس یاب ہوسا ہے جواخلاقی یار یوں ےا 


آ وفوا رک کی جدو جرک تو دوسروں کے ہار ے یں ال لک روش انتا ر کے رکتا ہو۔ 9 ے جوکو نقلب 


شا وی که کتک ےت 


٣٤۷١‏ ئ8 
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الس سال کل تی اندرا E ê‏ ی 


ھی تیت ادا رن مکی اور کیو اتا ات 
ند رم دکئی سل ارت مل ا اق نے 


ت ار جو ےا جوا ۰۱9-۵ ےک مین 


س 


جرا نی aE‏ جا کر ایا 
ای ات ی ون ارول ملعتا ری مچ کی سا ی ود 2 
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ےا ری 


e عرم‎ [ ۷ 


نف ۵ ال سے 


۳۳ چن ۵ے۱۹ء دن پر ورس 


ست زیمت کا ماما را .با تال 


تشرد 1 ۲ 
۱۷۸۸۵0000۵۲۵6۰ اروا اوه 0 جوا ئ 2015ء 


1 ]تج ت بای دم ام نو 
انمض لورت 2 


انش یں ال پا :یا چ 


2 نیس انی ای اور گی ری کی 


نکر ۓ کے او دود وام سے دورج 


۱ 


ما ال ورت مال مُل ال ذکا ی ی از 


صودت ہمار مات رورت ال اع کی ہ ےک ہآ" لت ت٢۹‏ اور 1۳ 
پٹ لو لک رات روکا اسب بر لٹ یں 


ف لوک بار شتا ج ےک م رہ ما ی - 4۰۰ 
2 ُ ئ0 7 


7و0 


جولال 2015ء 
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رھ 
چہھےہ 2 
رس مت کے طلست 
موی امیت ی ر 


متا ام ررش (Sun 2٤‏ ے 


1 ام ٤‏ ا ان 
پیٹ پر( ا 


ے‫ جن ا CE‏ 
میارب با« د ی نے بات و مرا مم موا زی لیک ولرل ما اور اے 


8200 سے کااظما ری ک ان و وو ہب اھ‎ r 
1 شررت۔ = حر تور اص لیکیا جا ماع ایی‎ 
04 کت‎ 


ارو کا او راقتمادک ا 


2 2 
جر دار 


بت ا ےت جح با سوق ہے۔ 
کت ۱ 
نے ابق بات جار رھت ہو سے کہ اک میں سب سے یی بد لی جن کی نیت او گب ائی 
"ھ2 تا + گرا نک اگل بر فکیا سے ۔ یقت جم سب جات تک سماقول نے 
تروستان ب یک جار ہا لومت کی اور سای اور نیقی موجه کے ذر ےے انا آزاد وگن تان عم لکیا۔ ال 


7 اروت 211 چ جلا 2015ء 
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دک 


ات ال مل میں جو اساد مکی فضا ید اکر نا عامتا کے ھم ای کے مت 


جح ۳ 2 تا ۱ خلاف ورزی مرا ما ظا 2 ت700 اتان ےتوہ 
ال مت رو وف خرچ مل‌طلب لب المع سے میں ہما کا 5 ما- 
پات ارت اا ت کے سکنل شس ہار ے ملک مین دو آرا مات سا ات پیل ری 2 ہیں کات 


اطق ا ںی اغ ر یئ نا ہے یس میں ہما دی مرن سای یتعرس" ا شال 


اع کی وہ 
دوسراطقہ وب ان ی بان 1 سر تا ے جو بارت سے e‏ 


1 
۳ ۳ : 
ال ےوہ غارچ یادن مں' 


ردوڈائچنٹ و د 5 
.۵08۵001۵۲۲۵۵ ۱۷۷۷۷۷ ھ ‏ رسد رز أ2015ء 


تا تس مه 
می ے ر کک 


جوا مہا 


ں غرم لا شال ے پا مت جارق عاببہ 


اك 


9 


بح wT‏ یکا 0 ۱ 
و مان سوب سو اں ت 


ماش ام پیا ی 
2 3 میں 
یں ا نی بے ھا رہ ل خمران تہ صا بان 


ب200 لہ با - مذ خاصا ملول سے تا مم 8 


چلا د یبد ت او ان اور 
2 کد 
2 7 

بارت ا یحم کے اق ابات سے سی و رادا ترل ے۔ 


مال کے طور بے پھا ا ل اوت ناک 
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جا اه ۳ ح یا و 
GCG IN‏ مد 2 اک مار 
& یہ و .جک کر ہے ( ۵ 3 5 
3 یی ہت 3 آے وج 8 4 134 
کے ۰ ۵ ور ۲ 
SG 7‏ اب 3 
e ۵‏ ای کو ۱ 
ا اب از رن کے ره .۰ 
83٦ 2‏ 5 ہے کے و ۳ 
ONE‏ کے ہے ۷ ۱۶ 
۹ 1 لت ح مدا کہ ہے وو 
۶ اف لا ره یہ لو له 


ریت ما بعارت٭ جن اور اص یکا ان ما کک من 
رست ہیں جہاںکی ی نرق (Food)‏ کیان اٹ 
مصنووات میں ع وکت اش بھی بتک او نیہ پر اور 
لیے اق شال کال مور یر 
ماہرین نمذائیات کے مطالن رال س ال 
تر (Contaminant)‏ او پل 
ںا کا زیادہ یا نامائ استعمال اک وآلود ہگرج 
تال ۵ کے بعد مل زا ( )Pa tho ge‏ بان داروں | 
دای ام در ظط رض رآ ا 


یار اددیم 7 2 


جپوندیاں ,یل ٭اضائی مادے «(Additives)‏ 
5 دسا انب تسوبی 

اراد 000 ی 8 9 008ھ 
چک سال غذاوں و کے ۴۹۲۹۰ خاروس لیپارری ٹف 
ےا زار ے۔ان یت GES‏ وی وچہ سے 
مع کرت گے مول تعداوئی سںکیونک فا بل نی انبا نکا 
این ہیں ل-و ا رواک مان کر ےکی طافت و 2 
دا ن جب مزاول مس کیان باد ے شا لک ما 
انا کت خر ا بک لی یں ماہ رین ط بکا 


رت احا عل تال جن: :او سین (زبرل کہنا ہےءآلودونذاکھانے سے اننا نکی اقا مکی یار بولک 
: با ره ۹ 
کاروپاری علتوں میس ای ہاو ہے 


39 مو یا اوہ ا‎ E 


کون کح ای لوڈولزکی مصوم رساو 11 


ال طال 2 ى و وازفروخرت 
کرنا روم یے۔ جلدی ری دیاش قول ہو گے ۔ بعار 20 
ان توژلز ک یال 21 کول یز دار کر 
ا ٭٭ ارب رو ککرا تا تما راب ی و ولز سس اور دی میا ماد یز 7 
مک هرا نک فوشت بت )بوک فرش بھارت می ںا سل 9 
نے دکانوں سے مکی نوز کے" کروڑ پت وا وال شک ےا نکی ا درد 3 

اد دما من فزا ای تا نے کب ےک کی ےت ا ہار نز ال مصنوعات تا ارک ری ے۔ 
ا لک سالا ماخ د گرب روپے سے (یاددے- لئ یل چن پیل بھی انی | سل ش 


یلو ںکانتا نہ ین کی _ 


عال کی ٹس پھارتی ریاستتائل ناڈوس کول لے تیار کر دہ دددے( نان پر )٣٣‏ یل زنر لا روا ا گیا ۔ ۳۰۰۸ء 
ٴ ا نگ فص کے دودح ہیں خاک یل ميلا با پر اروا 
نت لکپڈیاں درل اتی معنو عا تک تیار کے کے متا یو نکر دی ہیں اک ران مھا یو کے 


برانڑ (مصنویی )کو 


ج 


: الک بای تال نک جاۓ دہ تیادہ نا کا نے کرت ہیر ن یں ال تورم دہ ہین ا نا 
کر دیلقا با 


اداشت و . مه 


هه جر 2015ء 


www.pdfbooksfree.pk 


www.pdfbooksfree.pk 


تخادنا ہے۔ ان جل باه اعصاب, قروو اور اعضا 
کے ارا ر رست ول - ۳ 

کا رغانوں ادن ہو نے والا ان 

ار ہنا ےک جب کن مال فضل در یال 
» ای یس مو جو دی میا پار ے اور وھاش کل 

ا لی میس خائل ہو جانا سے ۔ شب دہ پائی جز یل ول 
او :ہلاس اکا حصے ین چا ہے تی 2 
فا کی ارگ کے دوزا ن کول مان شراب ہو ہا ےکی 
سی اک زوین کے 

بمارت ںنیسلے کے ام اع رکو ج میں تو ہی ںکہ 
۹۳" 2 تس.ھ ‏ 
ی مج رمو ں کک کے بھی سے کر ما جریی نکی و 
2 اوو ےکک Tip of the)‏ 
07ا 0ا٥1‏ ے۔ ورتم بارت تا می غزاو دیا ا دول 
E LL‏ 
ی سے نےکر مرگ پکھٹرے بچھا ہی وال کک کے 
تقو کی کی کل میس انام پا سب - می ام ردورجد یگ 
نزاو ںکوخاصا کوک بناد تا ے۔ 

شدای رو تی 

ب عام اه اس ہی کو ییے۔ بر و اکتانی 

وہ مت میں اس کا استعال عام ے۔ 
۶٣۶‏ ۶ ھک “ا 
سے ز پر یلا با ڈالتا ہے۔ ای جرنڈے کے باعث انا 
کم دالا کو جم تو 
موت کیک وا تع موک ے 
ل وت سمل ون 2 رت 
رئیو ںوشراب ال مس رکھاجاے .ملا ایک ہی رت 
یزوس مرخیاں ون ر ال صاف گرا اود اشن 


کت سے خورا اک ھا ناد 


غلا ن مولو مو 


ا ا 


ردوڈاؤ سی 0 


اکتا ن کا نعل میں ء بارت خآ لکپنیاں انڈے 
وال یو ںا ٣‏ اونگ“ رارکت - ول ایک 
هر 
7 20 
و تسام هچ 

ای شرن رون ما ڈنل رون کے - بمارت د تان 
می سکروڑوں نانو ںکا ہے پند یړ ہکھاچا آنے ارت 
ال وک ی کپنوں میں تارکردہ 7 آم ۵م لف 
کس = رز 
ادو ی علاو »ریت م رده راو یمود ال شای 
یں - یرآ لودهآ مکھان کا و9 

ےکھانے ےسب سے پیل اسان کا راب 
ےا“ 7 کچھ ھ" 
اعصا لی ظا زور ےگ هید ال 27 
ردارگررسے ہی ںک نال زر مرول کے باعث اب 

گن چوک »ی وغی رہش نم زیر ندال تنم لی ےکا 
تانب باس کیال انان تر 
اا عر _- 7 سک مال ہیں یمرو ہا نا کلف امراش 
میں تلان ج میں 

آم پل 

فور رک لا اناتوں؟ ی تن ےبمل کی کو نہیں 
دے۔عال بی میں وار یا ہت بل ا کے ارارک و 
رس گت نکیل این 0 دامع اع اک 
ب کیا تھ کر یک خط ر اک کیا اہ ہے۔ انسائ یم 
س اس ماد ےک زیادئی تلف یهار او ںکووت و ےڈ اتی 
دی مم سس سیب ہناور 
بو بی نے بھی اتال وتا ے۔ 

بھارتہ پاکستان او رورت ون بل ترل بافۃ 
مم تک ینب ت1آ آلودواورکمیا ی ادو سے فزا مم 


ل 
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ہیں۔ نی مقر گی دیرو یری سے ابی 
تزا مصنویا رر یئ (Healthy)‏ اس ہں ٠"‏ 
عالائک تج ہے سے امت ہو چا ا کیت وب 

ار داب 

لن ا کم از مرت شس صورت مال برل ری 
ےا بک مک پیل واورشحو رن لین ے وی 
وڈ کے یرل نے پور سے بھارتکو پل الا وم کے 
زبررست احا کی ج سے پا ری وم ت پیر یہ 
وو تیل یی واو کا بل کد سارت نگ 
رالات مقر رک ڑ1 مرح 

یقت بر کہ بھارت با تان »یدش ویره 
مت کیان اس ام رک سین سر مقائی 
کنٹ ٹر ی ال کے لے وا یں تر اورک تش فاس 
دح ہیں؟ یں سا کی اھ را ال سے دہ نذا 


نوڈلز نقصان ده کیوں ہیں؟ 

دومنٹ میں تیار ہو نے وا ے انس نو ڑل ایک ا موچ ری 
اد ہیں کر ای نے تا گرم سے وڈلز بناے هآ کل ہے | 
سے سے تیار ہو تے ہیں جولو فراعت ول رکھتا۔عزید ب رآ نوڈلز 
کی شیلف لاف اورذ اق دار ینا نے کے لے اان موی ریک فا 
و ا ےکس (65 ۳۲696۲۷۵۱۱۷ )» ضاف یل 


- جات‎ (Flavours ارس(‎ (Aditives) 


در الا میا ماد ںکی شمولیت ے انمد ٹ نو ڈل زم ے ارتو بن جاتے ہیں اوران سے پ یگ ماتا ہے۔ 


کا 0-0 ءبلندمشارہتون a‏ رار 7 


میں بل ارہ تج ہیں۔- 


نش دوژلز ی جب ی بای ےڈ ر یچ دعا "0ھ" ہیس مو میزیاددخطر ناک نم زان اف ے۔ 
زاو ون کا نے مر فیس :ضا یں 


موم وک 


آردوڈاگُنٹ 


۳ نرگییاں تطرے میں ڈال دح ہیں انش لوڈ زروذانکھان ےکی عادت سے کے اورتظدرست ر ہے- 


مصتویار کی یا ری میس استعا لک ر لیا ما ہے۔ اغا 
ا کول نوی افش او رت قرار ]ری وہ 
مول جر اترو ےک خو MLNS‏ 
و ارت ٹس تات نوم تکومعیارگ اور 
با سل مکی مت مر وه 
1 زر زوا 
نٹ لکینیوں خلا کی ( 2 611 ۱ ).لاک .کی رکه 
بندوستان له بارس لے غیرہ بر جرمانےٹھوک کا راهن 
اشارا اناد کا ازعداستعال جرمانو نوتهب 
شی اب روزع دا تعا لک فا شا ک2 
دال» پان کا تل :فی یکل »مزال فرش بر روگ 
مت ہے ۔ اد ےہ ایک زا موه اج 
اروش 7ج زا دھانو ںکی مو جودی 
ذریافتکرنے داےضصٹوں بز یدو ت افا ے۔ 
عرنی کا 


می نوز ےا کا یٹ گھراجانے گب جان يپ 


اڈچے ھک گس جال 2015ء 
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موچ یں تھے ری بی مکی نول زک کین ڑل سان ےآیاء 
مار تومت نے ایک فی میں ا ےنھونے جا نے وا لے 
EL‏ واه یخی 
زیاددکمترانداز یل فا وک یکر کلک _ 

مار عوامت نے یگ فی لیا ےکہ برد یا ست کے 
کت میس ناژ نک چا تا لک نے دالے ماج ری نکی 
تقراد با جا ا حا E‏ 
ںا ےا ن ان کل ات راا کار کے 
مید ےہ بعارت شل اب ا سے وروا کیل 
اس ال الاو تک کار تا EL‏ 


پلامنگ کے چاول 

ایک طرف عاو جن بہت ناه کے لیے اقدابات 
کرری ہیں او گام بھی اس ساس یں و رم لے یکا 
دوسرکی طرف لاو اوروولت کے پیارکا بی نکر 
دی کی نط رنت ےر بل اغا ررر سے ہیں۔ 

نکی کے طور ر لاک پولک یک یتین شش | 
لد شرقدی اور لاک (پیس لاک تار بو ہیں۔ال 
0 0 0 
کے ول روہ 

چیہ رون پمارت 77 بی باس 
پاد ل روخ ت ہدتے کے سک - اوه پل 
کے اور ٦‏ جهن مش ان یپ و 
غریب ابلال کی ری کا بدا مرلز صوب شای 
([:«0هه8) ے۔ ہے چاو لکھانے سے انان آتتزل اور 
معد ےکی موذ کی یبا ول شب ہیکت ے_ 

لے ملاو ٹف کا طر ای کار اوہ تھا۔ متا دودھ یا اون 
کے رس مشش یال لا دیا۔ یا اناج چادلء مالہ چات وظیرہ 
سس 7۳0 -اب ناو کیال .دوک 
استحال بڑھتا جار پا ہے۔ ان مادوں ٹیس منوت ریگ .اش 


دح و ہس 


کی‌جانچ پڑتال 
۱ء یس ول رز میس شع کت صورول ے 
| + جوا کرد گیا تیا -چال چ نذا ںک حا تالک 
1 ا کا بھی سرا وت امد کر ۳3 
| مرکاری استالوں یل انان ںکو علار کی مناسب 
ا یاعد فاگ بائ پڑت لطر 
۲ ا انام دا 7ھ 
1 ا فان ٹکادھنرا ام 
۱ ہنا چا ےک برصو بای دا مت می جد یهن 
و کات سے ایک لباک قائمکی ہاے۔و الم 
: 31 کیا سکع کت ت مزا بل پلژک جا 
۱ ی پچھرو ایس تا ارک نے دالو وت سابل میں دی 
1 الکو دولوگو ںکی جانول کے بل - 
الا مآیادہککر ای ہل هکس اور پشادر لاک 
شون کے تام سے لاد ٹکاوست رات سس 


3 »بت برو و 


fenn AON 


۳۳ اور رطان بیدا ا و رے 
ê (Carcinogens)‏ دای 
ےر لت 72ت 

چنال چ م یفام :اج بلدى: مال جات اور 

والوں مل لو ( [10W‏ ۷ اھا وی می 

ریگ چ ات ہیں ناک دہاز ظر٦‏ یں کر انا نکو 
رطان جیے خط راک عرش میس بتلا رتا ے سای ط رح بجی 
سرخ مرج مٹھاتیوں اد راچا رکا چک داد بنا ےکی اط ران 

یس مصنوٹی ریل, لال سیسہاکسائیڑ (Red Lead‏ 

( 0×۵ زب ہاج ے۔ صوق ری کی اا کو 

ای 
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ارت اور اکتتان یں تزا مس ماو وچو وک ین 
بت زیاه ے۔ فوا ہز فزاؤں میں لاو تک بزل 
-2 ول گر برض ا نک ری »بت ول پر 
٠‏ جس اص ود 
یں یبن دار ری تون چلرکو اکرو نکیا جات 
فرش دوفو ں ما کک میس انون اور اصولو ںک کھرور 
5 ا لاو ٹکار ال 
انان تکاژ : 
وی ایشا مس ایک عام آدش انی آیرن کا شرا 
۵۰ نم ر حص ذ ابر سل برخر خک ما - اعرادوتار ے 
مطالقی ال خر لام رست نوی خر ے۔ 
کی اه ل روده» دنت یی اور 
رخ خر دلب ۔ عام لاگ ابی آنا فصر 
و ا ار 2 تا رص ۵ 
مکی وک یال سا ےآنے یالب یو 
وج مکی کال انڑل ۓ تزا ںی 1۳1 
مادو ںکی آ می ڑکا روووهنراعیا نکر دیا۔ عا مآد یلو 
یشک ا سی ےترک سے ف اکر ہا اکر غ زا یکپنیاں 
زاون ہیں یل شا کر ےلوگ ںکی زن کیا ں خطارے 
میں ڈ ال دی ہیں ۶ا م یکت تلا جار پا ے - 
ہویں کے تک یجلیوں پر اموا اور فازل یبا کے 
94 2-9 ہیں کہ دو لویل عرصہتازو رے اور سڑ نہ 
کے( هروه اس مرد کون ی میا ار لگا تے 
ا 
ا یٹیو ں کو ےو ری ای ب تیک ادو ہے 
کھلا کی ا یوس کے ذ ر لی دی با ف یں۔مدعا وتا ے 
رده یڑ سے ههد پا ملین اور وکت ۷ 
تار ہو چا کا و بر ۲ گن او گنها حول می کی 
نشور یں 


سز ول او رو رک سای ٹکیمیائی مادہ را اج 


تم لی ےکی سب سے بڑگاوج ے۔ 


ہے اکہ وہ تر وتاز ہا یں EE‏ 
پارمون سے کی جاتے ہیں کہا نکی جک 
پ۶ قطہریاۓ۔ 


Us‏ مسا مادرے نا اتی طور طول رصان 
کت تفت اک کی کیکوں ے 
لرک پچھندی نزاس کی اعا مآد یا نون کین لآ اکا 
ضال کے بجی ہیں ءالڑا انی می زی خطرے میں ڈال 
۷۶٣‏ 28۷ئ“ بلول ویر کے 
کروڑوں ۶وا مک احجان یکر سے اورا ری 
زا یں توا تھے جار ہے ہیں- 

ای لیے ماہری ن کاکہتا ےء عام لول نا می اور 
ےکی نے لا بھی ریسفت لکپنیں ٭مقائی ادارول اور 
اراو کان ات ھت تہ 
نی 

ایک اہم وج ری ےکر عا ماو کی فا" یں خر 9 
چا 0 70 
ابل شر مرکا اون نے ابی مصنوعات کا بنا 
کے را وا رز ال ین نزاس تو 
تی میکس ران ے انا لک وتان 

ماہرین قا تبات وگو ںکومشورہ دیج ہی سک عمرہ غزا 
یو چا دہ پک گی ی + قوت با اور 
غذاول میں لاوت لر نے والون فلاف رٹ دد 
گرا نی ےر یع لوگوں او کیو نی حوص گن 
موی جو با دع کال ماد ے ابی ن کی مصتوعات مل 
۷ك 0-۔ 

YY 

( شون ی اری یس بمارل رسا ہے ایا ا ڈے 
"The Ticking Food Bomb" JI‏ 
7+001 یب سانش پر وستیا بپ محلو ات سے 


ہق 4۰۰ 


۲ 
س.- مد جال ۸015ء 


7 ۶ حالات حاضره 
بلندرہ باتک وگول ے ماقرا رای مو و شڈ 


مودی حکومت گا ایک سال 


وتال سب سے اس ہوری کک وز یزیا میرول امنا ی 
5ت برک س ان ے وابس طکوام کوت سارک کلب موی رورت 
سا دقادر 


ںہ یدل ودی کاو 9+ ۶ 0 
یا ررس ایک سال :دچه کک م جار عم کے راب سال ہووت فا بوک 

انیم ءکرپشنء ای آبروریزگیء ارا پورگ » سفارزل, لوٹ فهو ٹہ آپرور ی ۶ یس خن 
الصا ف کی عدم خرابھی خر ہمت میا اد رتاک م تنا می کو یذ پارا ےکا گر موو کت ایک مال : یں 


رت ہو ۓےکہا جا ۴ س کر مووق ای مس ہو اپرب رگ 2 جج میں عام 
کلمت چلا نے لب ی طرن ہہت او‌موری قلورت ےن ای سے ۳ 
ناکامرہا۔ E 2 ٠‏ کر وم کو دوس ا ورڈ ستل ٹین الاو ای 20 
ل دی تن ۸ ماک سا ترا مک ناتھا۔ ای 
رال ایی کوت ( وت ایا ایشیا ما کک میس معا 


کے بعر موری 4 وا سے ام 
وز اش سے وان 
و 
یز جھے. ولو 


ا کے عوا مکی 
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وت وی و دک 7 
اس دہ ہر مس جر 2015 


ناریو یس تچ هل نار 
ہے فص کر تراک 1 200 
استوارآر ہیں۔ 

اس کول کت لک موری ےآ ے 

موز ار نی اه رژا 
گار مور یکی غارد او وو ور 
ا ت6ٹ وو یکا اتی علف پروا ریگ لقرب 
Me‏ × کو بلانا ال طرف اشارہ 
تراک وو بل میں ان غ ان جا تا ہے امن کے 
لاڈ تافو مب 
سے اسل یا اکان 
ساتھ ت موو 
نے علف برواری تقر یپ 
میں وزیا م پاکستان نواز 
شرب کو برک وکیاء لو پوری 


0 
ست بدندال ری 


دما 

یت اوہ 

او رود ےا ائدام و 
2 

راپ 3 لہ وه درت ٹا 


سمت جارما ے۔ لو اما 


9 ولد یا 
۵ سالروامووروال نر ند رمودگی ۱۹۵۰ء ہیل برات 
. 2027 
یک می خاندان ٹں پرا ہوا۔ ا کا والک رک نظام 
٤‏ کک کت 
تھا۔ جہاں موی آ رسای رب لا وال رک انم 
ور سے بعد مور نے اس ما کے اتو ۲ 
EL‏ ےکھوکھا ال 
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روڈ وہ 


ا 7 
ےت 
خر یٹ د رموو یکا جب آرابی امیس سے واسطہ با .ال 
کے جذبجا کور ید تقو یت ی اور بین میں مسلرائوں کے 
خلاف افر تاوق کی-۱ تی وط رار رکتڑں اور یب 
بای فی کی بدوات جل تی موی ی ریش ای کی تمه 
رت ورواڑ کی یوبن 
ٹی بیں شال »ورین یا یگریت 
2 
موری چارحانہتخصبیت کا 
ماک تھا ای 
دص 2 یی تشرد اور 
1 4 ر ن 
1 یی پل اکیا- ان یا ٹل 
تر ف0 
ے۔ لہا ہے ایک اینڈا 
مود کے سیا ہریت شل 
3 نعط 


تریب ہوتا چا گیا او رھ 


سے موو بھارتہ نا پا رز 


رو گیا 


7 
LTA 


یں جو یال ال وتآ جب 
کی ایک طرف وا e E i‏ یر ل صا 
کام سے اور ُا تن ماڈل مج کیا کے لور 


تی نکی اہ سے دیکھا گیا دوسرکی طرف موری گی 
دیا 2 بت اور اتآ ہاو شا نونکا جنا دو کر 
دبا گیا_ مور یک ۶ ی اما بر رشق انوس ی 
1 دی کی ارم بل عار آجاژ ے ه بے 


مسلمانوں اھان 


ی ان 


یں نوا اس ےد 


8 ل 2015ء 
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و یکیو گر تومت انصاف؟ ا 
وی ا گوس کھت 
ار وزم جن ج لپذا اڈ ا سے 
نع سک میک .یدش 
۵ مککااعدے جب ہمان لح ری دابا دش سلرانول 
نے انیم اک ادا شگی کے سد نان ےکی 
. ل-۱ ناش شرو مرووتوا ۶ ن رت اور بعالان 
ا نک ایک جرا رک لم آبادی پوت پڑے۔ 
وم کت ون کر تاه رد اور مال موی 
لوٹ لے کے م00 7 بھی ہوئے تم ول جال 
تقصان یس ہوا ہندوانتاینر تے رات پیش دہ 
وس کے برای جب کک پل سوک کی جب کک جوم 
ا اچ کارروا کر کے جاچاتھا۔ 
تقد 8 ت اابئے زیو لو یکین "یلاہ 
کراہپتا رف لکیاگیا_ مان سک اش دا سل 
کے با نوی مقام پر هس یہ یھ بے آ مرا لوگ کو 
نیشن کے اما کے شر پناو یی عتا ون 
سد کا ج ےکا عم تھا اور 
وت دا 
تھا الس ا نے اما کر نے کا وعد هک یکیا تھاں 
پا موس مسمتری 
070س 0 
ای تفا ت کم کے یل و ده جب ونان رچھوں 
E‏ رواو م نے مترو دفو ن کال زمر ریش وکا 
کنا تھا کم آدت مج ۳ ۱۰۲ 
دے س0 سمل 97 و 
یدھم هبار یکین را 
7 کے اس | لکرر ہے تھے ہم نےگھمروں کے اترھپ 


اروت ہو 


ان کے ار 


کر امک نو نک چم چ ھکر جان ای 

تو مان کے فلاف ال آل آرورر گر کی 
کارددائ یک یگئی اور ترت یکو یکر قاری کل یں لاک یگئی سواۓے 
ال کرتوالس اچ اوو لول تھا یک نامرد یا 
وات کے بع رعلا ے می سکر فو ناف زکردیا اراس کے وجو 
ہنلدوڈو جوانوں کے کرد اور ے ادع رآتے جاتے رس کی 
لدان کی شکایت بر ولس ای کف رک و تی اور یر ےی 
دنل پموژد یی 

اٹالی کت شی مرر یں هال بتروعبادت 

کے ت ہیں سلاو نک ایک بھی مس ہیں جوا 
صر ول آباد ہیں لو ںکو ١‏ بی عیادا تک ادا 
مه کے لیے ٣‏ اکلومیٹردورمسچر جانا پڑتا 2 میس پر 
نال کوش ۹۹ء ےک جاک ہے۔ اس کے منا رھ 
مر سے پی تیر ہو کے ےک لا ے کے دولوکوں سول 
رات تس ور که باتک ز ۲ن پر 
بر فا جاری ے۔ ۲۱ مارت کوسول رات نے فصل 
یاون ے رد بلس سب 
lT‏ ۳ لک مات نگ سل 
عرال تک فصل رار نو ہت 
اجازت دےدی۔*٭ جن کے بی رسارانوں نے بال میں پر 
تی رک اک کاب ےکہ ناش مر 
چرس لفاون سکول عراات 8ھ کل 
کا دیاتھا۔ 

۱۳۰۰۰ کی آیادی تل ال کون میں لدان گ 
پک ٭٭٭ا ہیں مب سای رک ہے چوک 
ایوگ علاتے بی اس 1 سن کے ار 
gr‏ و 
e‏ پال پال انور میں یا بگھ 


رر ےی 


+ 


ا 


a ®‏ جل 2015ء 


ملا زمت پیش یں ۔ ب“ ہنا ےک ل چگ وان ای جوم 
یں ت یں یس او ہار ے پا 7 ساپس موجور 
تیا سم رولب کہ پاے۔ بان اس چچ ڑکا 
اقترا ف لے می نک میت رار ہندوژ ںکی طرف ے 
رز یرتا حم کر نے واے یو مکی تحرا وق یزار کے 

کہ 

پا ہے لی کے ایک مرکا بنا ےک متدروں ٹل 
ج یں مارک ںکیا جات مسر اور 
E ER‏ 


2-02 رجا 


جانا اور ہیں مس رگ رادکی چا ے۔ لور ےا ا یں الیتز 
کے سا تح انیا زی سلوا 
مووي طومت نےۓ 


ك بت جار ہا سب سوه پا 
۶ ۶۲ 9“ سس پارو 
ذ ککرنے اورگوشت کے سے بابک عا کر دی ےس 
کے تیچ میس نان قر بای کا اہم فرب یی رج 
ا ےا سس 
رو چول رومت سے وھا د E‏ 


ت اور ات ھآباد کے سماشحات ال چز 


2 203 


۲۴ء ک را 


اروت و5 ے 


ج که جا 2015ء 
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ےگواہ ںکہ موری العو نکر پٹ نمی کرجا اور اس 
بندوستان سک قط اراک سے ےول کے پرطا ہو اے- 
رات کے ہز وس ضا دم 
نارای وت کیا گیا۔ با 7290 
”دہش گر کیل کی ایا ےت 
تک اسے ان کلک کا یدیل دی مگ رمسلماوں کے 
خلاف ز ہر مور کی سوج شش رت مس چک ے۔ عرف 
ان بسا اوردوسری ات یی یجول لوف 
رکا ے۔ ووی کے مطالتی ان با ٹس صرف ای ک توم ره 
7 ے اور وہ ے دو 
إل تمام یوب و وال 
رت کا وک ی7 تق یں کے 
ار ہنا سل بو ماو 
پھر بمارت ھور وو 
مود یکی دسل 
اسرد 
از عات 
۰ 8 مود ال ونت اه 
اهر مضو رک رت تہ 


ج22 ۳" کے طور دک را 
سے ی دا اش 
کے سے 


سل کے ہے وہ ساز پارژر بر موی ار 
کی جار کے سار مدل میابره کا/ تاش 
معابرول کے سا ر ے پا کان بن دروو ی کا ۷جو نکا «دره 
بو ای سس کی ایک وہ 
رت 2 
قرو پارڈ رک رف اورائ ای ا کان کک روک تام سیت 
۰ موابرات بر رزیل سک - بمارت اور رین ۶ 


ھ 


ےا دورے کے دوران 


کے درمیان 
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رع دی تا را د یاک چ جیب ور ب تاز یات ٹیل ے 
ایک ے۔ تاز ان ا١۱‏ تیوں )۰٥٥۱3۷۵(‏ کا پرا 
کن که جو ایک دوسر ےک مرعدوں ا ن 
برد یی پاشندو ںکی۵۱ قیال بھوارت کے مرم دی علا ے 
آہاد یں چیک عا رف ہا ترس توش کی تیوں میں 
پال انار ہے ہیں اس معاہرے کے مخت بر 
وش کو ۱ (۱۲۳۷۶ یز علا ) اور پمارت کو ۵۱ 
(ےے ٣‏ بعلا ) ہتیو ںکی لیت ما A‏ 
ا علائے جر ہا ہیں۔ دوفو لمما کک ان عاو کا 
تاو کر ۳۷ کے اور وپال ےر 2 دیلو اب کا 7 ل دبا 
جاک کروه شس ملک کے سا تر ہنا جا یس دہا لکش ریت 
اص لر بل - 
انا کادفا یح 

اتر ایک ا من اقب اور ج بھی ا یکا د دفا ی بت 
ال و و رد وت 
اور یلیر کون مرن ست رگ کی است تن رارش 
یرتک یدای جوک پا سا مکل مول ے 
ی همرس اورفراس ے ہے اور جیٹ طا 
رار یکی وفان م ںہو یکا پا عٹ کک دی نے 
ان ما یی اداو انم رلو لوگ اس بنائے اورفر وشت 
کر کا اضر 070 تن یات 
اے کلک میں اه جار 7 کے 
ال نر اتی طاظت کے ی ا دا ورد ون 
"7٤‏ بھی یڑ کو یر 
ہو انے سے کاڈ ا کک بنا ن ےکا مرح ڑتھا۔ 

موی نے ایک سالہ دو مت ٹیل ۸ الم اتک کے 
ریکارڈددرے کی ئن می ٹین اھر بک برا ل اورسا وج 


7 
اردوڈاگینٹ وو _ 


2 
2 
5 
ار 


افرقا 30 - ال نع ما 71 ور کے موی 2 
ام کرد ماک تکارت انا سا 
تد بر ظ یک 
ای ایک سال ا ریب ام کے سس 
نک ئل اطا ی سورت مال 
موی جب وز ام بنا نز ی هنشت کے تام 
از ریک 9 کی اعم دیاا ورا نکی حاضری شی 
بنانے کے ےتا م دفاتر میں پا مورک نظام ناف کرد با یا 
کر وق تگزرنے کے سات سات موو یک یکگرفت اجلطائی 
ات -  ,‏ 
ال میں موری دوکشتیوں پرسوارتھا۔ ایک و ال کے 
ای فوا ہش تی ی لوی ان سک درس 
ڑ ھھےککھ جوانو اولاز تی ںی سکی ریت اود گی 
جس ایآ ؤ1 کی کی دور ہی اوردوسری طرف 
میرن اند رولك ما ما ایک کے س ات حاار کو مضہ ویر 
نانے اور ئۓ روازا 2 مر نے کا اراده رکتا تھا_ ۱ ب بد 
اک الک یت ےکم تال 027 
کی اکا مور 7 تلا مووک کے مس سے باہ رہوگیا- 
تن 


و مود 
٢ 1۳‏ مر ےکا اود ایا ۷ ا و 


مود لک سب ے مر تھا ۸ کی 
وایل لا ےک -صاف 
ان و سک یریک ا ل کپ وترو ھی ورات مو 
کج کلام دی جنر وا لوق گر اي 
عام وی کے سای و 20 می کت ای اور رشوت 
تا تا سار بھی پا گرم 1ئ مکی میلو یا ثرو 
0 ند مود ی کہا ںیا ترات کےا 7 23 
رک کر پورے انیا و با چاہتا تا رواب لوا 


ال۶ 


یٹ برس ایا کی یونیورسٹیوں کے طا ا ےلم 


ایا 


جولال 2015ء 


قلومت کےخلاف احتا کر ےت رت ہیں۔ وج ےے 
دن بط این اٹوٹ آف وق 
اس یں طالب م ایغ ایک استاد فی آرامیزگر 
eka)‏ ۰) گی ۵٣ا‏ سال سار ہی ری 
ماس سک EULER E‏ 
وهار تعاس اورذات بات کے اتیا زی علو کو بتر 


کے بی کراں ق رکا مکی اک نے ون رلوس 
و و توا یک طا بم سعاشرے 
بس افراتزی پھیا اس زيم درو بر تقو 
کر کے ہی ےھ جو کر ےکا کے ہو .ہے تم 
کروی و نے وی 
امش ن لیا اور طالب موں 
کل گر ری م وم 

لور ے ملک میں طوفا نآ 
۲ 007-1 
2 و ومن تقر 


ھا 2 ۳2 
برداشت یں کر گنی وه 


اک / 
ہیں۔اں پاچ 


کر 


۷ 


ات ما آبال کل 
ےا 


208 

(Justice Katju) 
کے طا د دی کے وز نون جر مار جن تلق عام‎ 
آدٹی پادل سے ے سے اسع اور اس ارقا رکا‎ 
7 اون منائی ہے۔تار رازام اترک ایا لای‎ 
سل ۸ ل کی ڈگری جرک ا جک بر پر‎ 
e ہو‎ 
اسلا بل ال یڈ یا گر یی او لو الک فسل‎ 
مزالت نے 92 سک ور ی و موتور‎ 


اوبست 90 
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ہےسعلاددازیں ووش ٹر ونی ر یں ےج بک ا لک ور یال 
بش داد بل پر وه بور سے میں نو دہ قانون کے 
۰۰۲ لو الا می 
اس ےاستعنا ےلگ 205 رس ےکک 
کار ل ای .ت2 
بے پلسی ا نکر رگا اورطومت کی پش 
کروی ےسا سے بےے ا اظ رآ ے۔ 

کی کا شوشین موری 
سب ے سور دی کا بدا ود روپ سے سے وہ 


اس ر ل میز ی رفظ رآ یں جج اتن بزی 


۳ 


ریاست »و اور ال ہے 


ارڈ کی از رق ول و 
ا وزرا ت2 
وی امور ما ست 

3 ل 
۴ زعت یی لی پاے 
E‏ مم ری کے ان ا 
فالظ وفت ہوا ےک و 


E 
نگ لک جات‎ 


ان نت 


کی لین ابنا فرش نب 
وت مزا ہی ٹکرنا ےک ایک لک کے دز اکٹ مکی 
ما با نخان یں ےبھی ا نکی خخصی ت کا : نحاصہ ہے۔ ودی 
سے سے وام یکر ی۷ د 
بسا تر لے ا ۳۹ سل کر تهج لا 
زا فلت اور یچو لک اسہا ی اموات 
انا جہاں اپا اموات گل ورلڈ رارڈ رتا ے 


مك 


۳ 7 
TEE‏ 5 
پل - اک ےعلاوہ ولت ہ 


2015ء 
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وہیں نا فزای وج سے اموات شلک اضاذ ,وربا 
۴۳۴ مگلویل ہنگر اس کے مطابقی انا دتا س اموات 
کے ریکارڈ یش ۵ هلر ہے۔ انس مالعا صد 
آپاری وراک کی وج ے یم طور نووا نہیں اریء 
ےا دی ےم کال ےا کے 
ا ےا ےک ھن مہ ے ۵ال کے ہونے 
سے پل موت کے م میں ی ہیں ایا مرف 
رالد پان تزا تمل کے ہے۔ 

۲۰۱۳۴۳ سا ری آف وون اید پال اور 
سیف کے اشتراک سے انڈیا کی کل آبادی ج کہ 
۹ر یاستوں پتل ےکا مرو ےکی گم کے اورشن نے 
ای کر بے پاہندک لگا دی۔ جا ہم بر تقیقت روز رگ کی 
رح عیاں ‏ ےکرانڈیا شراک کے میا لے میں نت ٹن 
+ پاک بیع شر اموا ت لومت کے لیے لح 
ہے 

اہ رین کے طا لقن صفا یکا اس نظام او رآلوددماحو لگھی 
و کی اوات یل اضا ف کابا عث من ۸ با سب تیف 
مل ژه یشک چیف صیامب را کہنا ےکا اٹ توس 
کے میرے میں مورف تلو ںی ور ے ایا ن وما 
ے ج وک اموا ت کا بب ن ہیں۔ ان تعلو ںکی وہ سے 
معد ےک وت اض یوائ ہو ے- 

تک مس ۹۰ صد بیو ںکوکھدانے یس اول اکٹ 
اوروڈلز لے ہیں جک صرف ۵۳ صر سے ٹا اے 
سک داکھا پاتے ہیں۔ ڈ یمور کک ہیل رو سے 
کے ما ام ۵ ل بچو ںکا قد ین الاق ا ی کم ے۔ 
اس کی بلک یسکیٹ رش پکا نا :دنا ہے۔ لیڈ رش پ کا د 
20 ل ےت یکا با ٹف نی ایب دیپ 
و ے۔ ا کی 20090 ل 


لے اور دوصرو ںکوعتا ثکھرتے بای بارخ وگ 
چرس سے مار ہو نے واس جل ے میا سے کے 
تکوم ےکر تے + ہیں یہا ںک کک یس یکو نا رکر کے 
یں ال در 7 کلف لوگ ہاتھ روم 
استعا گر 2 یکت رو ما 
و ین - 

ے۲۳ مہ کے کے گرا سکس ما ںکا دودھ پم 
ہیں ا ویک طور بے ومنل نی ر یا٣٣۲‏ صد 
آوشت,بزی »جاول» ون اور رین سے کت ور فا 
۵ ے پات 0۶ھ 
وود 

اس نزا سے راد نٹ مکی ناس ہیں (۱) میلوری 
وال زا (۳ ون وا ناور وغ تن ا سے( ۳ )ونان 
ی٢ا‏ س ےکی وا اء جک بچوں یش پھار بو اورا موا کا 
ببق ی 

ا کی ایک بای مجرصاف اور تر اکن مون ی 

ہے قر ی ماوکیعمرسے ہے ےکوصاف پا یکیضرورت »ول 
و اور شفاف نی 
پلایاچا ے٤‏ اسک صورت خی عم خودا یکی 
9 0ء بس ت آتے ہیں باغ 
وت مل چلاجااے۔ 

اکس بات سےا ارہس کیا جا سک کہ جب ااکھوں لوگ 
زا قل تکاخارمول ,اس نز اف رای جاور یوق 
انایڈ اسل یکیل چ خو را ل قرا کی اور کا اا 
ان ددر کیک کل می نذا کی فر ای لوی 
ملک ہیں سے ماسواۓ ان علاتوں جہاں کل 
وراک پیا اوارانہ: و سکب زاب ے۔ 


یس بوک 3 اد ں پھر نت 


ان یا 


روت اھ ج جلا 2015ء 


ا ما کک خوراک ای یں 
الا صا ده من انا ٣٣۰‏ من تن سبزی اور 
بل اورقر با مامت نگ دودح بدا اکرتا ہے اور یرت سے 
کال باوجودان کے را کی وب ےا 
ال بن جاتے ہیں اکر ا انا کی صفات تم جائۓ ء 
0-00 

سر مت یل سب سےزیادہکسان متا ہو سے 
ہیں۔ EN‏ 
گی دا ہو 2 27 ہے تم اک ان کے زتھوں ہرم 


وا 


- 


۳ زر رہ صضتگارون 
اور ری باکان 
وک وا چ ایا 
نیاوی طور یر ایک زر لک 
ہے۔ ز راع تاوا ر 4 
هبل انڑ یا ال روژ کے ل رادف وا 
امو یڈ راو تی اورر یف 


2 
سے ےر 


ردول صربایک رو 
کوت نے یس عائوکرنے مکار 
زیر 22200٦‏ 1 


۳3 دی مو دک یکا ٦‏ کنا نھ اک وو رتور تک 


لع را نکاس 
کا ات کرو اا 


ا ہا ای و نو ہر مو 
کا ر وکیا دود کا ں گا نہک یکوکھانے دو لک" رای 
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رح سے تو ہی خزا د اکٹھاکر کہا لک اصول .ال وج 
۹۹۹ کال سب 
نکاس کال پالیسیاں با وقت با 
زی خآ یکو نظ یں رک کیا یا را بو ہکرت رانا زک 
وا" لیا 

اس سکوئی یک کیک بے کاس رشت اور چور 
زار ی کا غات ہوگیا ساب و 
زال تی مان اور ای اللےتللوں .8و 
کرنے سے یط وں بارس ہے ی گیگ برفال وس 


ل اور وزرا لپن 


0 کے 

7 1 7 
جن ول ے ال 
سی وت 
ہیں۔ فروری ٢۲۰۱ء‏ ٹل 


کے پاپ رگ نے 


چا شاد نایا اور اب جب 
2 تور وزرا یہ باو 
1 کس - نے بط کے سالک 
67 +1 4۹پ 


3 رل اور 


کارول لد انث اش کٹ با یت سے را ۳ ں بڑے۔ 


کٹ شی رک تشاد بنا ہے ہیں مایم 


۳ | 


س بات 


12 سس ناک 


سے جو وریب ال بل ر لورت و ل 
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خی ہآ ری آم نکیا 20 بان همطل یک یی 
٣‏ ا چنیا هکرس دک اه 
٣‏ 0998س“ سے 
مخ عوا کو اپ ری 5 RL‏ 
زا سے گام کے ساٹ کے دق ہے۔ ال 
رر کل 
وه ون منت خر رل رای 
آ پیش بیس رات لاپ روتء رل متیر اور ناف 
ول کے 1 ) آلات استعال کچ کے رات کے 
اندعیرے یل یل کاپپٹر کے زر جکانژوزعلا ے میں 
اارے کے فول نے ۳۸ یو نو پلا کیا ا 

آبر یش نکی تنام تیل E‏ اروۓ کے 
بحداتڈ بن آ ری کےسیراپان ال پات ےمم گے - 

اس بیان سے اط بین آری نے خلت یک اعلان ع بکیا 
تپ اہی نشا ۓے باز اور ریٹائرڈ ارگ اردان ورن 
راشھور نے درل بیان دیا یران ایشا لک کے لی 
ایک و ےج اڈ یل ناچا ج ہیں ۔ ہم جب جہاں 
اورٹس وت چا ہیں کے وشن کے علا سے میں اتی یر 
وائی ںآچا ہے 

بے لوو ں کا کہنا ےکلہ با سال اصلاً با اس ۲ خر 
سا سار کا 2700۶ وش نکو بت ا 
ا ما ایھ از 
انھوں نے پاچ دن کله ڈو ار پھمنٹ پر راعفال ر 
کیا تھا ورک مو سو 
کات اتاد ا تھے و اتور میا نار پارڈ ے ۲۶ کلومیٹر کے 
ای پرش شی f‏ 

کس ,بل کاک کے ان بت 

ای شرل اس کت آر یکو سای ریق 


65 u 


یی میں میا فمارکو اس پا کا اشارہ دیاگیا 
E‏ ریا ال 
ر ےآ »وت ہیں گے میا نمار ٹیل ۲1 ارش 
کے بعد بک وش اور ونان کے سریراموں ی ا 
کک بیس با و گر ولو سک وکا دو هگا 

لفن جزل( رای رجا ”کنا سک ان ] نع 
آری انم هآ نکی امیت یت ے۔اکری پزل 
کے کر ا ماک ی ان 2 دیا 
ا 

ماہری نکی نظ میں ٦‏ ڈور الین ہے نو ں کا تم یک 
اچنا ے وتک وه ۳ " 
و مرو کر تا رک رن از اکرش چنرسالون 
ماد ری کے ور کرای کے کے واب کے 
4-s‏ یں دوفو لا کف پوش رکفو تی اشن 
کے کے موابر ےبھی کے ےھ سللے مس ۳۰۱۲ء میں 
2 ہن کے نے وہا ں کا رت یکی تھا ودک رورم نار 
چا ۰ کون طو ی کالان پراجیلٹ او کت بد رگا کو 
مي نار دراه کے سا تم نے کے ےک یلوا 
ہک کیان ز رر ت 

این آدی کے صرء براہ کا نا کے 
ماما بارڈد گیا ایا اور راتھور نے ب 27 اور شار شس 


بی این انا 


انت فک رکه اکن بارهم 027" 

انا وش دیا رال 0 رت 
1 ن نکیاجاے۔ اکتا وزارت نار او رآرئی چیف 
۳ کر لب انتا نکوما نما ری زر 
ا ا 
کیا ہے۔ متیر جنزل (ر ‏ وائی کے جرا کے مطا ان روم ایی 


و 
رل یاک باق ے۔ 
مودیی کال اعتقان 
ال ولت سے سب سس 
کا ہے یوک بی بے پک تالف تام سیا کی پارٹیال مود یکا 
نچ وھا کے ےا ی م موی ہیں الو رشا بش 7 
آھسھءء) را ےک مان لی 


کے ہیں اور 


اورارون یر وال سر ہو 
ہے۔اں وف مووک ڑا 
۵ص 
اج دم بھایاتا ے لہ 
نہیں 
کورے دی سے ہار کی ۳ 
ۓ لے یکا لگاتار 
ا کے بے روک 
E‏ میا شک 
مووی‌علومت ی 
کشر پامیسیاں آر ال ال 
کی ی بت سے تا رکا کت 
چا ہیں ضس لک وج ےگا مان سے دور ہو چاری سب - 
کر ی 
را ےکی می مت کت 
ا بے پیا کے لیے سے تابات مر چا یا ارده کے 
متراوف میں اورال ان ا و ۱۱ 


انا ہرتیز سے ییارگ احتعا کر ےی بہار ال 
اشن ن یس بی ہے پ یکو ناکوں ج جوا ES E‏ ی خد 
نلالد شا داو رت شکا اکن ہو گے جات دب سک 
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4 سگرن اور 
ای نی لی ٹوں میں ا سک جو ڑکا حص نے ہاری ہے۔ 
تھے رای نی ا کروی ی ے جو یر ےیک ک میٹ 
کوک دینا ہے۔ لالد شاد نے رای ای کے لیے 
۶۰و "0+0 

لی ہے لی کی اش نت ای یکازور 
۳1 با اورڑومیسی کاخ زوروں و کے ہوے ا 
ار ےڈ ی پا یلوب شاداینس کے سا شال ہو جالی سے 
اوو ہت ہے اران ووت‌عا ا 
ا 
ون ووت 


موو یکی وجہ ے لگا اراس 
2 کا پا ورین 
ات انازی سلو اوران 
1 عبات گا ہو ںکو سار 
گرناء تون اور ساراتوں 
میں ا سک یکامیاپی کے لیے 
تع 

۲ مورک اگ واقتا از )کو 
"ری انریا ناوخب لاک خابال ے1 أے 
پاکستان گر نکی 8 
E E‏ 2 
a E‏ 0 
و یھ ہیں موو یکی قابلیت ال وقت سا ےآ ےکی جب 
ھت ان آ ری وای بلاک پا ز برو یکیا ہوا 
موز ویر ی وا مکوا نکی خواہشات من فیس 


4۰+ 


سو یج بد ل کر ووی می برغ ون .۲۱ 


8 
ر تد 


دوس E‏ ج جل 2015ء 


مار سے اد رشا سر 
نصف ایمان سبح ہت املا موا تر ے شُل طب و 
کرک _فضوی» دنزیم تال 
خران ن لے کے با غت شع طب و تور کول جات شب 
ےت 
ت اکتان میں مر ۵اا رش راو ںکوصرف' ا 
ا ے۔ تج روزانہ باس تاف 
مغ یکل و یر وڑجاے یں خی ےکر 
مرش سی کار انتا لت جا میں :تو وہاں فوری اور 
ره علا سے خروم دس ں۔ ۔ یی بان 
عیا ریگ علا رذ اتف ٥وی‏ ے ہیں - 
ور تبلا خان نظ ر رک رک ی" طب و کر 
ےک فسا الیاب -ال تلا تتام یبا بولک یری 
مر ور ار اا بھی شال ے جو تیولوا 
تشاد بنا ہیاس یس شائل مضا ن عام تاکرب 
مو د سے می کرو هراب ار 2 لول وه 
اس ال ہوک رت 


سا اراس ال اک میتی 20 EE‏ 
اتۓ پیاروں کت ت ورای رد سکس 
"لب نز * کا نیاوی مقصیر ام بظوں ام 


تامول کے لیگران سے ےر ان 
بی ار ض کور وف ی همطل تیب دا گیا چ 
aM‏ 
مارے می ل قا ری نکی آراکااننظاردےگا۔ 

5 9 (اداره) 


ززن "هد جرلا 2015ء 


1 ک کت اور ررق اس سے بلقت 
ہے۔ ایک حا کا ان ا 
3 7 رٹ ت ھک سول ال ال علیہ 
م ts‏ ل فر اکر ی کے غار 
av‏ 7 
فیح ایاں تے. 
شیف لاس A‏ کیا 


۳ شور مآ پکوخوش ومد 7 


سرمارک ہے 


رک 
2 ھی و ہے 
آے هرا بال امدلد 
و مج 
ٹیس تا ز کی او ر اراز سو ںکرر ما 


ی مه EY‏ 


کر 


0۵۵۵۵۵۲۵۵ 


اسلامیات 


خوف اوق ہو ءال کے لیے دوات می ںکوئ ی7 نظ 
کت وتتدرل ال سے ڈرنے دالوں کے لے رول کت 
تر سے تی گی اور خاش گنفت 
و یمان ےہر 
حر رل و و 
مر لے 7 فرط رمو تم زور مین محر اور 
ا گوان میں سے )ریک میں تیر سے“ 
۲ اماك خر و خو یکا ج کت منم ں کے انددایمان 
یر 


نین ہے ول ںانین ہلا حون E E‏ 

و رای لایر بی موی اور اتور سے بتکم 
زورون آوال‌مون کے 
رط رہ سے ادا اسیا ہے کم زور رانا نگودومروں ع 


کے مقا بے میں خدااور ک 5 


ار کی ر رورت :ول اور( و لتر ست ولو انا ے٭ 


و5 رو ںکوسہاراد سس - 
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ل اوقات 


جا او رآوی زندگی کے دو 
تود و کے قائل ده 


روابات میں ےآ لحرت رال :ا جک کرو 


EE 
71 2۳ یس اش اک بہت اقا ول ا“‎ 


ففرا کا سیر سوت 


ع 
ارت مدا 


جات نت ےت 
رک را 

ایا کرد روز رو 7 ی او وی دوہ تی می 
کرو اورسو دک نارکا کی من سے 
اور ری کم رت نت کت تن 
ےا ےا ن کا اجه 


ند ر ےا 1 رات 


ایک اور رایت تن ےک 


e 


لو ا 7 


اس قد راد بت ره 
رم ورمل ف۷رہ ۲ 3 )لوج اٹ 
نرک ہی کی ) اور دی ل» 7ت کس (ب چم انا 
ہیں ےکنا اور تک جاگ - 

ایک اورروایت س بل ت'' کا لفط 


مم زور اورا خر موچ اؤ گے۔ 


آردوڈاکٹ ہج 


1 رت کب یکت ک باقن LE‏ 
ی یوق سکیا یجید لاس2 وال ( عبرال 
9 رثا کے ےش انکر ده بل 
ظط لیر کمک لا قات سے ب دیاب سے اوروایل 
لوٹ کے برای سمال بحرت رمت بی حا ہو ئۓ ایل 


یل ا نکی“ :77768 ۰ +۶ 


۲ حو تہ 
ون سکیا اے الہ کے سول !کیا آپ کے 
80 ے 7 2۹ نا ی ہوںء برش سا حا 
و 
تخت 
تولصورت 


ده و کیک چپ س  ٔ‏ ھ۰۶۰ 
ول صرف را کا کھانا کھاتا ربا ہوں (دن یل و 
روڑ ےر ے میں )۔ 

َب نےف رما اٹم ےا اوا یزاب تسه 22 
و رکم ؟ مضا ان کے روز ے درکھو اور ہ رم ایک روژه 
زار ا 
یں ااا تن ان 
ا هرا ندرا ی / هرود ےر نی طافت سب 

اب رای مش دورروزے رک اون نے 


ااا کی درخواس تک وآ نے فرما کہ ہ سے 


لص ور 


ین روز رکھو۔ اس کی انھوں نے مر یر اضاف ا و 
ات 2 فا رم ( رجب ذلقحده» ذل اا د 
ون شتا مارک نے ابا 


28 ناد ان روز رو ور بین دن موز وو 


اعلام ماو یز ورد ۳ ات e‏ 


٭ جلا 5 


58ء 


اٹھایا جا ےن جیا کہ سول لس ال عل وم فرماتے 
یس :انان ہے اس موا ش‌ین یکا رور وت رہتا 
ہے ۔حضرت یدلہ بن عیسو ایی ازع ےیل میا 
ارشاو لے ہیں 

7 ےا ایک 
وشو کے ین بارج ی اوروہ یں ےس 

از تیال : اک ی ھت ے کت اور تقد رل 
دوسر یھت ےمم نراقت ان دونو ۱/4 
او کروم ہوتے میں اکت اورت رر باو ی ےمان 
موی یاس بین ےک یس ٹیہ ریتیں ر باو 
ما فراعت عا ال ەل اد کت ثرا ان کے لے 


ب نع کے بے شی بہت ےلگ 


نمارت سرون مول ج وس ان بو نعتون سے2 
نار موا با ری ول از رت 

بھی مسر ہوتے نت ان سے وہ ا ا 
کان انان پو مغل تکا شکار ہو جاتا سے اوران 
9 تفت فاد وٹین انیا 


ری مت اہاے 


اعادیث e‏ ق سرا کے 


کت اورتدری اور فرصت کے اوقات اگل میں آدل 
ا یں مت کک ا نک تد ر اوران و 
ر ےک یدول تگرال بیش اکل ر ےک - ول جات 
كت شت جواب دے جات اور 77 تم ن 
سا ان کے بعد بہت ے کی کام جود وکنا چابتاي» 
کل جات ےگا او رت اور ول 02 
7و کت رتیل با ی روات ے 
کلاس ای نے ای نس ایح تفر مائی: 
"پاچ 2 چڑوں( ل آمر) لمت 
...ی جوا ی 7 TT‏ 
سے لے :ای وت او رت وکر یإِفترواعیاح سے پیل اٹ 
ز سا زخو لیت سے یا 7۳ھ 
حدیث سل مرت کا لفیا یقرت تک طرف یکرم 
ےک ہیں انا ناوا یک کی وجہہ کے خر فت میں لای 
ہیں ای دا قد کت اکن ج 
ب ےب در ے؟ پچ تی یی جامس و (Lary‏ لے 


الا گرا ای اور ا 


ضائع موق میات .4 
۱ 


آنکه پر زخم 

کیال :بط چو گے سے ده گے رخا یا وا کر کر ے کے 

موی چو گیب شاوقا ت بصار تونقصان نان ےکا سیب قاس وا 21 ےر موا کے 
کرد نا شرورکی ہے کچ دوڈاکڑ سے موا گر واتے وقت اور 7 ل کے بو د7 لے ےر ۳ پوت 

معلورمتياصر: زی وان تا وف روکوٹو رات ل نا - 

ورکاراشا: 8 اف متا صا فک ےا ے پا ام یا 

علایات: ا قیال زیون کت کت ششک لآن کے سے رت مار ےکا افرارق» 
خول ویره - 

ار رشا ڃر بی مو شرآ ے :اوا ےتور ےی DEE‏ 


+ 
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روگ یار ول ا 
Ath)‏ ) نمایاں ری ہے۔ ال کی دو پک اقام ا نا: 
() نال ste rth)‏ ) اور سوي شل 
رومان -)Rheumatoid arthritis)‏ ان دیو گی 
کیک سو سے زائدز گی اتام 

نمال مرش تن جوز ی ؟ ی ری( کر نف 
ے۔ چک سوزش شل ردماتویدی یا 
ام جوڑ Ja (lining)‏ اس یا 2" 
سوه جاور ول جا تا ے۔ 

ل 


. 1 ی جوڑوں می شد پرورو مون سوزنشل اور ری کو ںکرجا ے۔ 
یں ۳۹۰ ود کو ی او ۲ 2 
۳ کور 07 ۶0 چنا چنا او مرک تک نا وتوا ہو جات ہے۔دردشد ید +وجاۓ » 
انا 0 یھ یال یں می بل نول ر2 ت ہت مم ودب جال ے 
اوران تل و تر کے ال ہے ور و مل 7 کے تبون 
رہ ٠‏ وا سور جات الست 
وت کے سا تھسا تج بی جوڑخراب ہو نے کے ہیں او دانسا وک سلطا مات ہے 


ا E‏ ری ینام رآ اور 


کے بجر هار ۲ 0 کیفیت و مات 

جال نکرائ لک طابر ر لجقز اه ادوپ اش اور 
4 اش سے جات ا سوا 
تار رہ ھکال وی ا با تاج 


2 مرب ي سل اور درد‎ 1 E 


ادوبیدگی 0 


0 <7 


رک اس ت مر 5 اش 


ے وال 


پا 


Fa AS‏ سو 


اردوژیشت وه 


۶2015 جل‎ WW: pdfbooksfree.pk 


کر ےت خر زر ۳ 

جے۔ ر 7 یئ ا قد 
پال دول سز یں دی ال کی اج یرکف 
لادء پازہموٹی او رٹماشر وی لاه ای ول ل بر ول 
میس چقندرہ بن دگوگھیء پو ریک ج مشروم» یاز ع 
یں پاک ما r‏ اور شنم ام ل وو ال 

ری کل نوعیت شد یر موتو مرش کی ذاتقر جآ ایک 
2 زین کے کک ی روو رگ سر یتول وال 
یز بو کارن کا لآ رای لک جر تلق او رر چقندرکارں 
لاش سر جد رکا رل تی و 7ت3 پل ضر 
الک E +٦‏ مداو کرد چاے۔ 
تاز اتا کی اس کے لیے بڑامفید ی ل سے ائرر 
مو جود ارو تین ( 3۲0061210 )۰ جوڑو ںی ?ا نار 
موی کاس ی پل قاس رود باه سک وتف عه 
بعد ماس ۱ 

کے آلو سک رس جوڑو ں کا درد او روج دو رک نے 
زر کے مسا بانط یقہ یتاک 
وان اجرب ال ال جا تی رات 
ی ان میس ڈال برض اا ف یس بو و 
دیاش اوراس ای تارمن بی لیا اج -۱ او 
ا ب از هو نک بش کا لیک اس میں ای 
ای ا ان 2ب 

کا ےل 
تبا مدای پاٹ کل 22 لاو سونو نی طرکا 
لیا جا تا ہے ایک اور سے گرا وتا ےکا بین فی 
کے دیاجاتا ہام ہے پا میٹ لی لت 1 کافانرہ 
ال شش شائل جا ہے کے بار بک رات عشلا 
میت ہیں۔ 


رات گم( 3 22220 
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U NULL E 
کے ل لور م کر کے ای یں کا فو رمل اش کر ی فی سب‎ 
ال سے جوڑو ںکوخو نک فرابی ڑم مال سے رای‎ 
ناه ےا شش کے لول ایا جار باق‎ 
طرح جوا یکر یولار کے یب‎ 
ب جانے وال مرگ ایا لورک الیم کو لک رتا ے جو‎ 
ج۶ رر تس ےت‎ 

ی بک ی ا نی مج ال ہوہ رروز بنا مول 
ال لااد کے 

در ہی ل کرتایا تر کرناجوڑوں کے عفیر 
بت هلوت سترری ال میس در می آنُوڈ دی با جا 
آئوڈین نرصرف خون اور بقل مل یزاب اور ایب 
واز زان پا قد ائی گا نکی مومت ریو یکرکی ہے۔ 


ات مس می 


یلاازن لور ے جال ڈھا وو یتر بات 
قراس کے مریش ایا تم یش رم 
جوڑوں ری 7ر OS‏ سل کم 


موي ! ۵ ےا خرن ی اڑا دا هروش می ںبھی رکاوٹ بل 
E E Gr‏ ای ضروری انس 
اده وٹ وا ےک موں, ورزشوں او رذ گی سرا ریوں 
سے پ مزا وا پچ 

ری شوش ےک بی بنا ما چگ اب سم 
زرآلورہوچاتا اور جوز یں می سو 5 El‏ 
2 کی درز »مر اور کیک رنا مر ےم بس رقاب 
]2 لیے مر کو ایتا وزن گناب ا ظا 
جواوزن جوژولءنسول ۳ بو ی ال 


ہوا تا 
5ت سے ر رین رک مغیرے_ 
کی شا رون ن سور ن بابا مکی افير 
ا دردوا ےجو ڑم ہوتے ہیں۔ 


جولال 2015ء 


۲ جیا تن خء او رالف کے استعمال سے درداورسونگو ( سورهوانعام» یت اپارہے) 
ارہ موتاہے۔ و علا 
1 روان شرب لادچ ی مم دزن EE‏ 


سج مم 
0 
چوقمائی حص جو اھا لا و سیر رام تاره پالی 


ل کی تج ڑکا ا 


کت اپ اجان اپ ۳ 
2 00 

٤۹۹۵ہپ‏ ہہ 
دالاو شی من خر ووو دہ کے راما تمالا یی ر " 

ال مرش کے مر ی لک ہیں ج رجا کے بعد 


استعا لک کے نع شام سو نجاں خی رب بل اورخنگ ربکا 


ےکوی رات موس سل مون سورنجان اتک 
یناز پا سمش 

آباتہ مآ ےا 
و وشت سات پار 7 ب کرد یاقا ء لاس 


وم س شفاہدگی ۳ سخوف٣۳‏ شرت استعا لک ریو رس چ دی روز 
الحمُدللّه لَذہ ی خلق السّموتِ والازض شا ارےک۔ 
وَجْعَل الظلمت و ال .الخ م2 


AU 


الرآن 


لت ایی عبت کے لیے چوچھلائ یک ہآ بو کےء الل کے ہاں اسے مو جود پا گے : جو مککرتے ہوووسب 


کرش (بقره) 
جا لوگ ال رال ار ےا ان ردو و ا ےلوگ تقیقت میں زنره ہگ یں ا نکی زندک یکا 
2 ری ہوا _ (ابقرم) 


۷۲ سب کرای ی ر یکو ہو اپ ڑاواورتفر ق م نژ و( آل ترا ) 

۲ جولوک جیموں کے ما لکھاتے ہیں درقیقت وا سے پیٹ آ ا گر تے اہر ووش رور مک ری ون ]۴ لت 
تجو کے ہا تر (رش) 

کی اورخداتری میت سب سےتھاون را یدق سین یس ناو نت کرو (الباتره) 

بل شترا واو کا عال یر ےکم کے ہرز ای خواہشا تک بنا راہ س با کے ی (الانعام) 

7ء کے لیے بل تک ایک متفر ست» پھرج بک و کی حد ت آن پور ہوٹی سے عر بکیج رو 


01 و (الر۶رائے) 
لوکس ای ٹیا کی زن دی اورا کی ناو کے طالب ہو تے ہی ا نکی کار یکا ارا گل مت 
0*0 یں۔ Û)‏ 
اتل یوم کے حا لین بر تب کل ووٹودا هآ وی بدل د ق 1 )ر( 


ات تل سس ( ارال ) 


اردوذاست ہے هر 
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۰۷/۷/۷۸۷۰ ۵0۲۵۵۵۵۲۵۵. 


وک ارو تم تھے (Conjunctiva)‏ تک ارو برد یت 
مارگ کھلاتی چا نے آگھوں :ملد .کر بلاج 

بھی هانپ رکھاہوناہے۔ بہت یا رج بک 2 سس می شیف و وتان چار 
وائیں: بر لہ سے باضرب گن پپسوزش زدہ ہو دن رف کل کر اس اوران کار نون ات انف 
جاےء تو ال حال ت ار کی اصطلاں ہی " شو م“ ا “کے بعدم پیش کرات دن کے لیے صرف هلو 
(Conjunctivitis)‏ ل نذا رۓے۔ 
آباجاتاے۔ 


۶ ی ۳ 
موزل ی وج سے عماج 
سفید اندردٹی ت س یا ا موم کے مان ہ پل 
گید ہو ماف ےا ماسوات ےگیلا کے دو پہ رکا 
نیت میں اق کمن له وی کی 
کلف کول لته رو ا اتی من - 


من ہے با کو نقصان 
یں ال ولک 
متعرل مک ہسے۔ ۳ 

ا س کا علا ج فورآشرو ]کر 


را کا مان دو ا تا 
موی بنراں (ماسواۓ 
آلو کے )پادام ؛اٹروٹء 


موی یل اورا زو کل 


رگ ور دآپ کے ایل 1 / hisi‏ * ر یش تات اور کی 
زا کی آشب تیشم کا ۲ ۱ 1 وال او سر کن 
ارو کک جر 5 و 
شکار ہو !یں- پا رگا 7 7 : رول» 2-2 ان 
شرت انا رگر جا ےلو آگمو ں کا ایک لیف :مل آلو 7 کت 
گے یھ ری کو E‏ 0 


وک ھوک مھا گر کے اس مرکا ناج کی توما هرارش داسف رای 
ارآ شوب مک سیب جرا یم ہوں نو وی بارس ل ادو ہے 


وج داش سم نے شوپ پش کیک دا 


نت جر اور وین وال دی شاه چ وال 
نیپ دہ دو رمو نے ا نے غ سے مم ردوزن ماک ار اددحرے ماگ زی دہ انتا یکره 


0 ےڈا را مم یس 
اردووست ‏ 72 


کت ا اور آشوب تم باعث ہیں 


سر 
کا 
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۶ض ہز ہو ںتصوصا گاج اور یا لن تکار آشوب تم 
یں مفید ہے۔ پان ککا رش ۰+ ع کرام او رگا جرکارں ٠١‏ ٣ی‏ 
گرام ملاکر پا مہ ے۔ 

وٹان ا ےاور ۳ مون کے سے حرف کر ےمد 
بل -عری شواک نذا لک اتا بک نا چا ہے لام 
وتات بت باس جات یو لو ن اے زین دا 
کر او لا : رود ۳ نک کرو اش آم اور کے 
رش ون سل 
تر شوو چھلوں ءکیلا درم م کان مق رار س ہوجو موتا ے_ 

آگمو نک 0002 حور 0ت 

سے خو نکی فراع یکی بت فان »بای سے۔ ا کا 
طریدڈرے: 

ایک مونا دی ول که اسے تشه > پل 32 
نو سے پر زکر التو ای کال یقاس ترا باکر 
۶ قہ*"'ئ" رت ہے 
وسا پد کے ہے اکا ا لکادرج7 رارت دییکک برق ازرم کے _ 
یط ار برا سے دا وقتکک چا رک رک بک 
یی کی خو رکو رم بویا ای کته دنت 
0 11 ر کے یی پیا ٹم کر گر ںول ت لے 
ےڈ ها د تچ اور لی ٹفگ رآرام ہے ایک ہفنتک ہر 


رات یل دہراتے ر ہے ال سأر ده 


نتصا نکی رن ہوجانۓگی- 
آشو بم کےعداج میں هلو گے در زب 

ف0 نت E‏ 
باتک 

۔ و لک اون رعر حا ب میں U RE‏ 

7 ۔ کے سی بکو ہیاک وی اھ بے نیس ,فورف کون 
ا 


7 ےآ کے وکر ری و گا کا بک یں ایک 
آردوڈائٹ 3 


24 ج 


7 ا شش 
۵ مک گرا اھ سے کی رگ 
بان وا نچک میں دون مرت مم میات 
۲ ی او کیال کے تج تم وزن پا کر تم 
۳7 مر ھک 
22 22 
2 پت کا چان کی فیک با ک ی 
کال ان کل رن هر 
مع 
۸ زرگل ( گلا بک زھر )ان ےک سفیری یش بی ںکر 
. 
ےت سے پا ہاتھوں 
کےاگوٹھوں پر د مک کے دوٹو ں آگھوں یر ر ں۔اول وا 
درود وا 
َد نت فی غَقلةمَیْ هذا فکشفنا غُنک 
غطالک فبمرک الَو عَبیْد' 
(Foleo «os (‏ 


ونای علا 
زعا اول انار زا کواڑ ا لر گاب ۷ 
3 وک یس پر .مم ا 
اڑا م عقوف با 1 ار دنل اوی رو ورقطرے 
نمور لش شام ڈاس: 
ازم ال وس ی ال 
7 اون شرمابا ۴ ره رل 
2 شور از غی لت رتوو وکر یں ولوان دوم شام 
مس مس ڈلیں۔چندی و یہہ 
۰۰ 


جر 5 


(Appendix) 6 2‏ کاس پیا م ی میٹ سےا کس کو ود ی 

29 او ٹیر ڑگ مب ہے۔ لام 7 رپپ جا دیق بھی اصلائ شش 
خال کے ول میں پا ئے ان وا نے ات رای کی اتا وت ا (Appendicitis)‏ لای 
rE‏ نب نظا مکش مک یکوئی بهاری ان جنلف ے۔ انس مس ور مآنے سے انان چٹ میں شد دورد 


ےت اب تن ناہ 2 ۶ ا sa La‏ 
37ھ ھ2 لوا رم یوب ےئل و وق آل-اسبال )اور 
رای( ےدارا اتام دی کے ہین تھی یھی م وتا نہ بنا سیت ہیں۔ 


٦‏ ےا مس مت چا ے٤‏ ۲۱ انت 


ت 
کن اس یه د سے پیت کے اس وی موش زد 


1 لیت ی اصطلاع مج ر یوکس‎ E 


(Peritonitis)‏ بل کر 1 رای ار رون 
دم یرل 


تا 


کت ٠‏ ےممحصمکتا ےس سرت یس 


14 اروت‎ www.pdfbooksfree.pk 
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و ا و 1 - 
لاا ا ی فی ای نکی رو E‏ کے و کا یا 
7ا ۶ ۰ 2 2 
2-6 ہیں۔اگر بیو ھار ی ےئل سز چم و پھر بر اہ 


شر یر مم ے اور ری اَل علابات ظاہر 

ود نے دی هریت لکوت تاد م رطاش کے آرم ے 
ور ے۔أسےورآناۃ شرو کراویں مر یکی 
2 ال ا اس م۵ کول چزرٹل 
دپ تن روزم شک وزات جن با رنف مرم نی 
سے ون انا رای جاستتا کر مه حول انتزیاں‌صاف 
سد 7۶ رو زی دقع درو وال تم 2 یاب 7 
جا یں کی کی اگرم پان میں گرم 
ا وط TT‏ ها 27 کے 


3 
ل انا دلب 


لس پیٹ بے 


کر جب افاقہ ہو جاس »ریش ۲ 
و یٹ م م ای سے دن مم متعدہ پا رانا ماما 
اک درم وچا ے ‏ دنو ںکا رد ات 

1 


مار پا دوز کے لے صرف چلوں رش 


ل ڑا 


نین بارش وا یلکلا بعرازاں ہے 


متوازن فزا س دک چا یں( )ہدام اغروت مرت ی 
اورا کک یں( ٣‏ )ف ے4 ن 

4 ی شکایت ہو و م زک Js‏ غلا 
ات ہہت و -وه 
2 لے روز ۸ ہے 5ھ" ا تن رش 


بحد دود کا ای ک کل نویک 


کا مت هدورس روز پر 


7 رکٹ کے بعر 


ڈ یھ نے کے بح د ای گزایں او رجیم رد 


ای کک ل دودھ ایا جات تچ رددد کی مقدا رآ کت 
غ بال جا مر ہر نصف کے بعد ایک کا ل اا چاے 
یش ریلم رت یمود رک روط 


ب 
رو ا نے کے عراز وکعلور اں اور یر چول وال 


ارووزست ور 


و 


تل وازن نزار جا کات 
یز نوس تصوصاً کج 0 
لاک وا این 7 "2۰ 


کے با قاحعدہ یت انو ں یں ز باده فضلا کا 
ہونا _مری کو را یں بی کری مو 
بای کاعلان کے e‏ یط گرم 


چیا ں بات نے ے جلد افاقہ موتا ے۔ فا ماد تک 


(ge 
۶٢ا‎ 


یم ہوا 


.9ه اک ہو ات ان 
ام آسان جو جاتا ہے۔ سا تج بجی ال لی»درداور 
ور می کی آ آل ے۔ 1 پیش اس لول طورش 
رتق رت ن‌صرف اس صورت می ںآ اناا ےچب ال 


ں آی تل“ الارن کت رم میٹ نم دب ۳1 
دس مک کے دن مس چا رما نیس دن تمه یکو لائیں۔ 
ان ال عار تھے ےہا ال جات گی۔ 
وبالحق افر وبالعق نرل * وما زنلک 
الا مشا وا (سوروی‌اما نیل »یت ۱۰۵ بارو۱۵) 
ینا علان ۱ 


مل اوھ 


درخ ذ ات یف ناک حر فلا بک دد ے 
نے کے با رگولیاں تیار .۲۲۲و ںکھا کیا لیے 
کے در سوتف کے ماج دو رام استعال ای 

ا _لوشاورالو لا اول ناڈ 
۴۳ ۔ سی اکا یال تال ۵- لا ہورگ مک الول ٦۔‏ نر چور 
اتقولہ: ے۔ جملا رید کال ١‏ ول ۸۔ مر اہ ا تول 
209 نک او ۳ TM‏ 


خھ بای 20 واروں ل خر جے۔ جا مرے 


اپ سی ام ی زا دی عرد و ایاں 0" 
تما لکر ات حدے 
جلا 2015ء 
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آنتڑں میں خرالی پیر اک نے دای یبارک 


ج ونا لک سے چ یل کا نکی 
۳ نزات )٥٥٢٠٢٥٥٢(‏ جرب ہو عائی ےھ 

فضلہ س وہ پاخانے یا شا بک EE‏ 
ما ین یی ی ای غلل کے باخثٹھوں یا 
ا مت انوس ےکر چا چا کی غذاخیت 
نم ول بزب یں ہوئی۔ ہےکیفیت نی اصطلار بش 
Jl1”‏ بادست(0:0۳:0۵۵) کہا ۲ 

انا نو چپ دن یس دون بار لوا خاش کے 


تور وواسیال یں بتلا موی ج ہے پش یف ل مم ۳ 


لاڈے۔ 


و وه میں ان" ن سابل کر ہے وب 
وا ک بھی کم 
( شگردودن )ی فروکٹوز( پھلوں 
اورا مض کی بیاریاں۔ 
اسہا کا تلل نٹ جانے پرانساان یٹ مم دددہ ار 
اور ای رو کرت سے لی اوقا سول می خو نآ 
سے۔ نیت چترون نر باعلا ےم مو جال ے۔ 
ےت ےڈا سے رجوں تج - 
سال تفم ینک دج اٹم می ( اھ۵ ×× 7 


۳9 2 


و تعاس سے افاقہ »وتا او اراک بر 


ارروڈاکنٹ 76 . 


3 کی ج ہت اور مک ادها نی 
جو حون 
مر موعلا 
شر رال مول: تز می کو دو دن ال 2 
ر پا 6 معدرے او هلو آرام ل سا 


وی یہ ره 
کے ات پر 0 ت 


دوران رن ر سم با پا اس که اع شرا اس 
کی علاٹی ہو ہو جاے۔ جب شد ید ات نم جو جا" یی 7 
چلون 2 کل چاو 3 
ہز یوںء اسب پا ول اور ویک امال آبست ہہت رون 


مت د لا کے ما ات یر ۲“ 


یییے۔ بی را ککھانا صرف ال وقت شروغ کے جب 
مر الک نم ہوجاےس 

اسہا لمعلا کچ یرنه ضررسان 
راک ات کر کےا نکی جم فی تا لان سب سای تنل 
3 72 را ےم ول یز اا کا ے۔اسہا لقابو 
کے کے ےک ون یں تن چا مر مل تے۔ 

ج2 یی یکم ی کارا هم اج ےت 
روہ (Dehydration) ie JF‏ یری رل بت 
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سوڑیم tg‏ اور و کی رة 
کی و۲ 
و 7 

نشم ی 


ا یں بی ال نا 5 


(C0‏ ی ماد دق پاٹ ا پا 


نی بن دک ۶ 

٢۳ت‏ ۱ خر 
ےا اش ایند یران نکا ایک توقای ر 

جائے۔ اس می ایک تک رتمک ملا مت اور مر نمض نا 


و بترم بش موز نژ ایا سر جے۔ 


ناک سے خون بہنا 
اکپ وٹآ نے کے نج میں اورت اوق یرو ےکی وج بھی موتا ے۔ 


ال اشوا اک کے غرودیاڈی 
مطلو مقا صد 

ن کے با طط اس ر کے سے ان 
درکاراشا 


تال تلف وسا نے الق پیر 
ا۔مریش شکوہمادیں 


و 2 1 ۲ 0۶ 
چ م ملوب ایل ی کرو هآ رام سے تیه چا کے او رس ہوسا ےے کی جاب چوک لے ۔ 
21 اسے اک سے بہتاہوا تو نع صا فل ر ناوج ی اد کت 


و2 کا رو ڑ ا راڈ حي ل اکرو رر - 


۳ ےرا‎ E 


کے مری کو برای تہ ی ںکہ وہای نا ککا ترم ات ول م 


سا سب 
ی خو نکیا سا ین تہ و او ناک دوگ امن 


ج7 است برای تک ر 2 ا ککود پا ےکی مور تون تی لآ کےا سس وکا جا ے۔ 
۳ خون ب ہنارک ہا ے٢‏ یف کو برای تک۷ری کاس کے بح رت یں زور کرباک‌صا تسف ہک ے۔ 


امین 


ایس من ٹف کک ناک ذہائے کت کے باو جرخن بارت ہو تو فو ریفس موا 27 0 


رواٹ 77 . 


اتارک کک اا ل کم دی جیا 
ہے۔ مہ بار باددست و نے سے پیا ہو نے وال یک زورک دور 
ےت سا کرو ۷ر نے کے مقر 
حا _1مول کے موک میں ہت بت یکنٹھلیاں ساۓ بی رکوکر 
سک کے رس وکل ج کے جب کر ے7 یرد 
کوا۔ہا ل کک چا بل کرام خوفڈ یں ا سن 
کے فی ہی بی کے ساتھ ا ےکھلا سے _ ب#ی بلری کی 
ت اسبال رہ کے میس بے صدمغید جنگ اد کبھی شی ںکر 
اس مقصید کے لے استعال ہولی ے۔ 


0۰° 


کک ارچ شش از ا ا 


و ا 
میت مجان دار ل ری طور را ی ظام 


سوزش انان ۵ 


نظام حاف کت اعا اور اقال 


„lek (Immune 


رن تسا سامت تمد دای عالت ) (Proccess‏ £ لس یھی اسان رو جام 


مم ۳ 
سول او ساسا یں سے و 


Autoimmune J JZ 
ر‎ 
ے‎ dll (disease 


خووزا اراس یی ا وو 


کی ' ٦‏ اغطاب لا ت 
ا و ا 
)sئNeuriti)‏ کی شال تال 


E E 
ہے کپ اعصاب ہیں و زک اور ورم‎ 


ا کی آ0 کن ات 
ل تا ے۔ داز اج ہار مب 


اور ری یکیفیت رات ر رکوک رعلا ۵ ات 
یی ی + بب 0 
مومعلاع 
ای لی ےون ن آورگویوں کے اتال سے 
فی آ رام و ے ےک ِ نان مش 2 ا یں یا 2 
تصوصا ان سے دوسرے اعحضا بی اش دل اور 


ھ 


www.pdfbooksfree.pk‏ اروزست و ہے جولال 2015ء 


ردول ہے اشر ات بل اورسوزل اعصاب 
جو ںک فو دنس 
الک مقی اور علا بسک بت شآومنا سب اور 
پہتر نا فرام کت نس میں اعصاب کی تقویبت کے لیے 
ہی ہس ود نمو جود توا ِ 
نے ار 0 ی چاو ل کیا کیا وود( 
س کی یبا گا اھ ہت 3 


زا پر یں۔ 
مرت لک ناجنا ءا بچلوں, مخزیات 
سرن او رکو کے بج ر ۳ ہو ود 


dr E 
۶ آ ےکی چیاتیاں او کس‎ 
کھانا ای نینک مرج‎ 


ری کن ر 


کی وم e‏ 
جار 3 روز ک2 ۳ آرل فا3 02 7 
ر شاو هلول :سیب اور انا کا رل بہت ما مس 

موز اعصاب کے ازالہ کے لیے روپ کے تام 


مرا ارو من لی یی می۲ ااور ین 


2 ھ02( یں چا تاعاس 
کٹ ۲ے اوددر وک 2 صورتول میں ای ےگ 
کےاند رخ اگیم تاج 


و فک 0و 0 وش 
9٤‏ ا خر انان» وست» 
ڈ با زنط اول جا کے کا او رت سا ے دار اشا ے 


7 1 ا یم 5 e‏ 7 
751 ےکور کی اشا کیک کا 


نے نوس نے مر کا ا فو لکوجر اب اوردی لودگیان 


0 زا یع کے ا 
ال عارشه اغصابِ سل 2 لکل 
اس طور قير ے 25 تمہ سو یا منک دوده ہے۔ رات 


اروژست ورے 
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کپ ون دوش تس کرت سا 

7 
ےاعصا بکو کی لقو یت ی ے کوک یا ٹا ن اوردودعل 
تو يمن وان پا او رنف 


راب çYL(Glutanic Acid)‏ تاے۔ 


۴ 
۳ ۱ 


سوا مقر کم 

ناش ره تج بل و جس 
جس ورای ر چ ون کے بح رگ انیی زک 
مین میس ڈا ل کرام لت ران یز ے می ال 


من مم 'ں رال 
٣٢‏ اند پا مر اس ی که ره 


دی اور آہستہآہستہ ال یس جج لا تے دج ۔ ب در بح 
اپ رر و نے کی ا 
انار ویں ۔ تزا نے کے حول بر کے درل 
ج 
یمان E‏ 


عا ات 


5 نٹ وف یمرو وتو( ك 
یی وج سے سم ریضوں وگ یکا 2 
ا کی مقرار یل ار E‏ 


جس سے بے جار باعل 


روزا ( 5 ینا ی 


55777 یه 7-7 
مر ا 


وس ارت و۵٢‏ مرش با تسف که ان 


بس ماد 

ین کر 
02 ەا 
کے _(اعضا ے 


اب 
۱ ایی طرع ۴ 


سے 


کر لین ) عزی شا ی E‏ 
ال اور یړل لن کی عادت وا کےے۔ ۰ 4 


ھ 


جوللل 2015ء 


جائے ہیں 1 یار کام ا وی نکر رک 
۳ دیاس کہا لک ای تم ٹیل زب ہو 

اد چب عدرے میں ان تلود مقرار پم 
ماو لف متام زگ یراک ردے کت 
نی اطا ر 


اساله 


4f (Peptic Ulcer) نز مره‎ 


سرف عام می ات اس کہاجا تا ہے۔ 

زم معدہ کی جین اقام ہیں۔ (١)ج‏ زم محر ے 
)20ھ نے وو ت2 (Gastric‏ 
Ulcer)‏ کبلاح ہے( اق 
٣٦‏ ۰ ۶ٰ2 
(Esophageal Ulces)‏ کے ہیں۔ ول ات 


سے محر ےتک نذا وال 


کے بلاق ت مس کے ده نم رل رم" 
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آردوڈیٹ له وس جل 2015ء 


اض یٹ را 2 جات 
معدرے مل ور از 7 م 0100007 
الا اراس 
ا ارو ے( شلا ار 0ئ رون روز بن اور 
اوو زین سے تم لے ہیں۔ 

تی یکو تیر ینوی مد ابیت سے 
فون رکنے وال کی میں سا ے۔ جب کید ے ال 
جو ےکی تعداد بڑھ از نظا م معدہ می ورم انم 
پیر ارڈ اا ے۔ 

زم مع ہک یال نشا معد ے شتت درد ہونا ے۔ 
جب ت الی باد سے تم یکر ںو کے سے نان 
تک شر رن ول #ولس-پییف فا ہو و ررر شرت 
بس“ جال ےم یش زاب دش کر _ن وا ۱ 
اوو ,و درو چاتا ربا سے گر چنددن یا ہطمتوں بعد پر 
ا 
و نر ای موا ےآ تلف ی لول کے زر ہے 
جات A‏ یش زم معر وی ور کا انا #واسب-ال 
یا لس خی ہو سے 

چب کا نیس »و چا ےو ا کا علا ان تا 
اقم اکور چاو مز 

سے اسے ادا جا جا ہے۔ دوس ری صورت لامک اددے 

5 TT نت‎ 


گم يلاعلا 

رم معرہ کے علا یل ناو بہت ز با ده ابیت اکل 
ال لیے مناسب تزا کا اب اور اسقعال میں ال 
+ 


0001 ای 23 4 
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امرگ لور تاکز اعضاکو(۱) صب ضرورت 
آرام ی کے (۳)تیزابیت معدہ کا ازال تا رے۔ 
و ۔ () من مک مت 
جاے۔ چنا ل چان ریش رود باون 
3 ل اور اں وظیره گی اورا 01.2 


۳ 


عا رل بات 

ایک ہو رق تد رن مل کیلا سے کیلا مرسپ 
کی ماد تا سے جورطو جو ں کی تزابیت مدل بنا ی اور وزل 
دقع او رود نیو یی ما 
غذاے* شش ن کا اسر سے ر کا ہو رت 
درون کے بے ری جر ی 2" 

سےازرا تاج کیک ری کا ادود بن دک یکو بای ںاپال 
کار مب ون افر سک جاور جن دو یکا رس پا ی 
مریعضول کے لیے بہت مفید سے صر کا کا رلک پیا جا 
U‏ ارات پالگ٠‏ ند راوریرے کے ری میں 7 
5 و 

ر و و 
7 نک ریس a‏ وٹ وی ای ی 
عالت ت سکھانا رز کب چک 
۷۹ 222 
ہو کی مانا ہما ے۔ چوا یہ ےک ہکھاتے ونت ہر 
نوا ےکوخوب چبانا پا ایب ی ا 
یا وتو اکھا سے مان انا شحتلراکھا یا اس ادر نہ 
2 ر۔ 

و بش ار روڈ پا کے ول ال ہے چا 2 
کھانے کے دوران یاس ےم ادیال بل پا پل 
کھانے ےصرف آد گنت سے ب ای گخنا بد پیا جاۓ۔ 
مرن دن نودبف ےپ ےس کر کید 
ل ا اتک لات ینہ میں 


آرروژاست 


محر شرے رایت کا مرف 


ہا کے ب ےآہتہآہتہآنا ہے ای طرح ہوتا 
ے۔ مریی سکوعلا رڈ گرا سای ناب رح ت 

بت تست پ نکا مر 22 رت جا ہے بج قدرل 

درن رد 

1 یں ی کرسفوف تاش ںتہارمو ے۶۷٣‏ م 
۳ ۶۹+ 

21 رال اورگون کیک رش کہم وزن کول :در شام 


تن اب ان ےکھا لیا 
کر یں کم ازم دون باعلا کر 
یات رآ لا 
اس آی تکو روز کس مرح ي دمر ےا م 
لوم کک مر“ کر 4 7 الد زز شل سے مرب کت 
باب 6 
طه ما آنزنت غلیک الفزان لشْقی, ه 
الخ 
(سوروطآیت ات۰۳ ر۱۷۰) 
بای علا 


ال الگ سا ت اشا کا غوف باکر ست ود یج 
اعدا اش وراک رن 
سولف کے چم راو اتا ل لر بل - 

ا ا وال ا ا ا 
"شود یک ہیں 08017 
شیر یل ۳ لول ,۳ عبا شرلفر و۳ نول ۵ سولف ۳ 


اول ٩‏ الا یکی خوروا وال ے۔قتدفیر ۵ ول ۸ 


از افو 
E‏ ا سا 


لوو ید۳ ول 
تربوز لیا رس وا ری اور پاب آور ال کے 
گا جار استعال سے دص رف یر اود شا ےک نالیاں صاف 


وا 1 فی ہیں ء بور عد یمن انا ی وا سے 
بش 


نے ہد جرد 0۱د 


۱ 
بین ےا ا 


ا E‏ 7 بو کر ۳ 
ام ہو نے کے علا وہ دلا اب و ی »ال ےوہ 


تی اقام ی ار 


ب (0۵دمعدن ear‏ باجاتاسعان 
۳ ۳ 
را و ارال جال ی - 


2 کے وم 
www.pdfbooksfree.pk‏ اراوژاست 2 


اڈ ا ی د 


72 


کی 


2 سس 
ی وں میں یادن 


ارتا سے۔ سا تج ی گ۷ردن: 


وع زا جولو مرش چن رن صرف 
9 مات کے ور ےر 


میں ا 
ورعذا ھا ے ء اتی ے مت 


1 اد نی E‏ 0 1 > 
تا بل یت با وا برا ناو ر 4 امه پچ ےک 2 کی ا ها لا ہے۔ پم" کر 
ا سی 

جیا »میتی ر بی الود و حول بیس یری لار ی کی کرو کی بڑھاما ار حول طاقت بعا لآ ا 


او دسا لی مار یو لک کار ر »و دوب ا مرا قلب میں بت EL‏ 


ا 
نم موعلا 
دل یت تام یا یں کا سب یلعای تیا داگ ان اصراش و 
درست ما e‏ کرک اند کیاکی کیت 
کیرش م 


ن پلک اہ اور کت ت 


روپ بھی دک او ارہ خو نکی بے اعترالیاں 


روا اذا مات را ات پیا کا رین 
الوی ‏ اغا نکسا مداد ۳ 
ES 8‏ فا خر 1 2 ص مر اہ ۳ 
TST‏ وٹ کی نی« دل ی کت او رات کے سی بعد 


ہیس ورن یی 22 (Safflower‏ وکاب رو شع ری کی ولواروں ھا ازم ) 
en‏ با اس ام ر کے شواک یئل Walls)‏ هت تا 


ار 
تال نے مت سے مارٹ 


ناراد ولو ول انی بھ اتا ے۔ ےہا ا ول دو کرت ے۔ 
2 کو کی 4 : 
سے La‏ رورا کم کے کر جذ ات ف رک طور روز 


7 2 E 
ولگ رین غزاش‎ 2 


Lecithin)‏ بے کور یاوں 
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وا ق اور یلیل الہ ھکی مزا سب مت را رموجوو ہو لو 
کل صان ET‏ اس انددوٹا 
ک7 هکت وی 
ا مرا شس قل روزم و خوراک کا در ف ل ورام اتا 
۳ 
ی رم با فی بیس بوک رس اورشہد اکر ی 
ح رت ا تایا اتتا یکا ر لت - 
ناش :از سیب اوه شال * لو بفاراء ناش .کنو یا 
با کھا کے ان سم اءٹوسٹ کے وو ا دی ار 
إلا ا اموادوده لی کی 
اد لکپذ۔ 
دوپ کا کھانا: سلاد کے سر Endive)‏ )گا 
کر چقترر نام ازاون رک مر لاد متا کےا کے 
سک چپاتاں۔ دی از اور ا اول ادرموی پل کے 
ما 
سم پر ایک با دو دو لیر ےآ 1آ کے بت اور لن 
دک 
رات کا مان ناز ٹپل با یز ۱ ات سا 
ا هی بث جر یا» ما ایک یا دو ان گنوی 
رو بان 
مان مان ۶ بی کی 
بر لرے۔ اب ب آرا مکرنا اور مین ینا بھی از 7 
شرو هه ہوا س سس کے اور پ ے ےت 
٣۳‏ +7 ل 
کولیسٹمرو لک کہا ی 
کولیسٹرو ول ایک دسا اکن حیحص 
ہت کے مض سی 7ئ شر تک 
رھت > 6 0 7 کی یار ی کا مداد ھا جاتا ے۔ 
جس نیس کے نون مس ا کی یاقا پا دک 


اردوزاشست ہہ 


D.L)‏ تا ارام چو ڈی ال کی 
e (H.D.L)‏ تا - 
ا خر اک بہت اہم کر سب ترم کے طور بے 
کولیسٹرول پیا ٦75ھ‏ بارش 
کھانا رورغ کر و یی ال سے مارک ما انس ی 
ر 00 کشت اور بالا والے دود ے 
سل 7٤1‏ رت تل ) کول 
ها ان AE‏ تم کم زنب 
موک پچلی ےیل استعال ل کے 
و کت کر ول شر تک 
ree‏ کرام ود رورش ٥۵‏ تکرام تلف 
۲ کھا ہیں تیرو راک میس (ج 27 نکی مقدا :ھا ا ےی 
3 کے ہت ہے یس ہوٹی چا ہے۔ جن ۶ 
اوکوں سکولیسٹرو لک لے ہی ذیادوے :ا نک خوراک 
مین رج ڈو کر رت 
وراک یل رش دار 7 دای کی مقرار تھی 
کور ھ20 دا ۴ ا هیده فا تمر وای زا 
اتا لک کے ایل یی ای کی مکی از کی سے۔فا مجر 
کال نان می لگنم 0 کت الم اج گرم 
س پول رال جآ لو گا تج چقندر 27 × آم ارود ہز 
دای یال + ول وی کارا ی 
نی وشوو زوس رو 
0 یر تحت ہے وگو پر 
4 مو چاے میں _ لبتم بن زیادہمقرار 
جس کی جات ٦‏ سس 2ء اول 
ا گی وا دول کے ساتم یل پات ریف ایی 


پیراوا ر بڑھا ی کے اب ون یلول 


بان 


کے جلا 2015ء 
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مقا پاچ ان کی ریہ وی جل ار :ا 
انا این اوران پا چرام کت بت 
اخ ہیں مم کے لات بھی رورت ما 

کن جاک کت ہیں بش لہ وه موم 


و روں۔ 
ول میں ز ادو ولیس رول ےم رین روزا کم "2 
و دی 1 یہن - ای کی زیادہمقدارجلداورگکردو ںی ہل 
بر کےا وبا دول 


ِ کے اران بی مددد رق سے ۔ اس رب 


ا دہ دش ی ایل زک 0 نے اور ای دی 
ایک انی بلندکر نے میں اب کروار ارا ان نے کے 
خونی/ 4 کر ا کے بر میس فون ال ت 


ر لاء ترا ی کر »باتک چان اور نش کیان 


ہر را 443 لا وا بت 


تب ار سے داسے چنال مرن زج لب 

۳ ےکاخ باو ول ودا ؟ گزو دک دو ارتا سچ» پا ندل 
درل ید ها ۾ لیا 

۴ کے راوس گر ب می ںو مل جب نم پڑ اس ءا ما 

اکم یک « درب رات تک و کل 
17 :97ھ ت رن کاب اور شید ماک رکا 
میں ای ید یک7 سا 

۳ ی دال a‏ ۰۰ ہی لیر پل را توکو 

اکر چچھیں ر ری خفمان دور 


اجار ال نال 


۰ E 
ک یی کل دن ل‎ 


م2 ۶ دژن غر قکیوڑ اماک رارت ہیں خفن 


اُردوڈاؤنٹ 85 


ور ما مارا گی صرز فک طبر ہیں و زیادہ 
تیب 


کت 

۳- وال با اٹ یکا رس پا صقرا وی الا کے لیے 
2 ر 

سب یناج موز کیک ھول ارام قوس 
اش 2 کم تما نر 7 ہیں یت مفیرے۔ 

٣۔‏ پود 0 کال رټ (اموری مت اور رف 


۱ 


ماسب جماالد اعا مطور برفا دہ مترے۔ 


ربوم عمط و 
22 کت 70022 


(Cole ET 


وال طان 


ا رل سفید ٩‏ ول ۳- آب زلا ل تمر تر | یاوه 


ش.ه فان ۳ خر 


2ٹ" مت سل 

]میور کا بادشاہ ت-اعضا کی 2 کت 
لول می فا شم کت ید آمکارسا 
رش هن بل 
۳ ھی 


ر چند یم استعا لآ ره رده 


* لال ۶2015۵ 


2 ت 
ھی و لت کا 0 


3 نا اک ها ہت 


ار 1 ٹیا علابات 32 تک دل دن یں مورا 1 2 رت‌عاا ٹر جاۓ ء تپ اده ری ال یل - 
ان یں تما ۸۰ میگ لول م2 
کی ان ہی ا ال بی ہیں: مرف با گر پازہ ليوعلا 
25 22 کر ںا 
ابر تون ےلات میں درد مرو یکی ا آنا مرورو» لوا ر شر یړ ہر ےکا ہو نو مرب سکھوں نز او ور 


2. 


TT دح‎ 76 


ص77 ااا 


س۳0" 86 
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2 ون ون تصرف 


یل تن نیزا تمالا تردن یں 


»اور ا »ای 


دام ۳2 


اتر ما تم کی او رم ی نز اہ رز اسم و 


3 فی اچا رہ ره جوانما نلو 


ان رت یں لا 


رل 1 
» ژیاوه الا ہوا دود 9 جاول» یی زا کد 
جوم ی موب ہیں تاه 


۳ دج رفا 24 تل" (Long‏ 


2 
کا اتال مرفرست ےگل وراز رل قوف لصف 

ا وو رد 
تی وت دا ودرک کے رسکی لصف تی ما ردنب 


032 کھاا کے اکر بهاری کے اناز مش1 اکا احتعال 


شون مدا چا و بت فانده بات اور ویر اعضا 
ِ کے نکی نو بت سای وکا ایک ارعلا 
کی (نیاز ی عان )کچ - 
آپ ال E‏ رام 7 نر ہے اور کے ارک 
( سن ) ضف لیر پل میں ڈا لا وب جل دیب - 


آوھا رہ جا ۓے جو مے ے اجار سے اور 


تب بح ٦‏ 

چا ےکی رع ویش کے کے اس حور افاقہ مو جاتا 
رت لزا کے لے مقر ہیں کن» 

2 77 )iCاAntisep)‏ خاصیت رکا سے مرش 


اروت 7ب 
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ہڈی. جوز اور عضلات کی تکلیفه 
گی چوڑ اور شا ت کی ارف ماه لول 
کا وناء جوز بل جانا مو وج ی وکا زگ دنه 
ال ۳1 سےمرادہ ر یکا تایا زی جوناڑے 
ج بک جوڑکی مک برا يط 
جات ہیں۔ جب ریو ںکو اہم جوڈڑنے وال زگ 
موی ہیس :ا کل فلوو ٦‏ کو کر 
مہا ارو جا ےک و تما زی ہوجاے 
اپھم رین ! 
7 سی اف ی فر یکر کال کل با 
e‏ حاد سے کی تیا ت معلو مک کے اس 
زم انی نکر نے میں بدا لک + 2٤‏ 
ہاو سوت مال دا دج 
رچ ر خیا ل کے ہو ےکی اعدادف راپ کنا دہ 
e‏ 
21 مت ی ے۶1 57 ےار کر یه 
بصورت دی تاه هل فون کی نیل 
نان او 200000 
کاب 22 


ت 


k8‏ ۳۹ 7 2 کا 


این ۷۷ ال ردن 
ا 5 
کس سس دوس رافاتحد ہو یہ س ےک اک سے 


ل دوبار یز وتا ۴۶ 9ھ" 


شف 


ال 7 7 


9 ۔ 


+ جلا 2015ء 


بی مقدارٹش ۓ بال دوپارہا ان ےت ناولم الوك 


ے را رتسب - 


تل۱ ںوت م ے جب ال و جوم پار لول » 


اننس فزاء اوه یم کے تا استعمال یا ا رسونوں کے نظام شش 


ل 
ال A‏ 


کون مروت نی 
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07 


لہ 


اردودست 


ل سے سرل جلد س موچورتصیان ( ۱6105 ۳۵۱۱) خے 


_ 8 


۱ 


“0 : 
ال مه ۵ یت مر" کت کی اکر 
اشام گت ےتا یس مردوں کے سر بر درمیان ے سے 0× 


مان ےت" بش گے پالوں سے پا دھو کے ہیں۔ 


لوار ے باون سے هیا ن نہیں ہوت اور 
مول کےکام بای رح تب الد 5 ی مرد وان 2 
7" کرت ہیں۔ انی“ ی مول اکر 
ووا روا لآجا یک منک ں جات ہیں۔ 
۔ ۳ ال گر وال عا حالت تف اقام 


"200 نس اقا مک علا در یافت کر رو یر 


میں ال تل ضا جات جا یں۔ ورن ارس 


رک لد ے۶ 


ٗ سس و سے 


وس ھتہ کی جا ںان تلف 


اتی (ع ذ٥‏ ئ١٥‏ ) اود f4‏ 


ی ں۔ من ن اور ژر علان 


مشینول ی برد او رز ده وتا ے۔ 


جل ۶2015 
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کت مند بالو نک اتصار بڑی حتف ره تزا کی 5 
پشیردے۔ بال چگ ب۲ ا سوت 
صورت اور کے پل پان ےکی اطم پروی نکی خی مقدار 


21 


کا ال جا سخا بن درز e‏ رام ردول وه ۳۸ 


٭ رام 4 و جانا ول اورلڑ کیو کو۸ e‏ را 
پروی نکی شور ت ہولی ے۔ پر ده هک ءدگی :سو یا ین 


یں تاور بھی میں نجل ے۔ 


وان ت70 گے ھی پال خرس اور رورت ہو 
جات ہیں۔ایظ و و للات ے اورا وی یگ 
و ما7 سے و نت فی ہو ہا ے ہیں۔ 
اینیٹیول نزای ماد ےک یکو ۱ لا کی ال 5 1وج 


7 اس مرول اور نکوکھانے 2 1 الا ری 
کر پاش 20 ن می نشول رانانده«1) کال 

000 تنا تر را ب ادرشیر(اججه ۷) :غیرہ 
کارا ان نوا َو ن اوروٹاص نکی اک یقلت 
یھ کر نان یل سے کی ای کک یک یی 
وزیا نیز ی مکرو لول نہ صرف بال 
رج ی و بل 
جلن وان اون تم 
2 ن» وتان يوراد کا رارم چورہو نے 
او اف وراز ی ول کے 


رارقا مت ا لړل ڈو ں(Da۷i5 (Adelle‏ 


رفاری ت ره ات 


ما ۲۳ ماس میں پر نکی مقار دعا سے شوش 


رن خر یک داب بی 
یسیو غا لک نے سے ال رنابندہوجاے ین 

فا تن وحقرات حالس 99 وراایل 

E 

کک ضروری قاشع عا رک اام 


ED 


ے اور روزان 


Ek ککومتوازن‎ 


ےھ 


E U‏ میں (۱) اروت مرگ بھی اور 
انح (۲)جزاں اور )٣(‏ بل شال ہو نے پاس 
یگ ان ۵ یی وو تام زا عناضرموجود ہوے ہیں جو 
پالوں یتو وا میں مفیریں۔ 
پا یکر نے سے پاز رگ ات اوران نکی بت[ وا کے لے 

مور ون تال ون ”وت 
ےزیادوموشے کہ الو لکوٹھٹرے یاف سے دھونے کے 
بوراگیون ےکور یوز ورز ور ےرا ا 
۳ اس وتک چاری رکھاجاے ج بتک ارت سے 

کھو بی ہیں ؟ جن ہو نے گے۔اس سے ذرجلا ے کل رود 
si il(Sebaceous Glands)‏ فعال ہوجاۓے 


ا خو نی دش رال ہے ٹس کی ہے کت 


رال پیا ے ی 20 یل بھی بڈامفیر ہے۔خوا ن 
مرول می ںآ لے ےگ ےکر یں نار ل 
ید هرکاب 7 7 
اوراز 0-٦‏ 
با سملا کے پل اور ال ککا ری ڑکا ل کر ون نج میں 
نیف ش کی مت رار می تھوڑاتھوڑ اي _ای‌طرر غالک 
اورسلا رکا رس اتی مقر لیے ا تع کیا جا ناساس 
ام رکاخیال را جانا حا ےک الغالغماکے ع تازہہوں۔- 
ات یکول یکا رن ری ۲ "و 
رل میں طا رد زان لول نله 0 راک چا ات 
جاور ال لے اور چلرا رو جات یں وهنیا کے چو کا 
۳ ای بہت مفیرے۔ چول کے 
کی ٹوو وہ 
سول ف 2-2 0 
پالوں میں رکا جاتا ےا یکی کیب یم ےک ژهال مو 
3 رام سرسو کال EL‏ برک بیس ڈا یی او گرم 
کر شرو کر وت۔۰ کرام ہنی کے چ تک باس 


1 و 2 ر لہ ج 
ٹیہ جاۓ اورکھوڑ ےکھوڑے اس میں ڑا لے ر ہی ےک 2 


۳2 انا ی پالوں 


بد جولال 2015ء 


بت ود و نگل اتا ے۔ اے پا اعد 


7 7 
کے 1 تمعن اور ساد خر کو یں کر ا ن کا 


پیٹ ماما جات سے 3 ہیں زا نے سےوماں دی لور 


٠‏ 2 ع 
00 ل تا ۰ جل ےون 
دا )ما 
د 
باے 


۱ 
ای ہی زا کی زعفران ما گرراے تکوسونے سے لے 


۳9 
سے ر دودو 


آبات ۸۸۶ آل تلا 
1 س سوروم پا روا رو کک روز انہپاوضوہور ایک زار 


ر تلاوت پر کے بای 27 بل اور“ یکو پلاتیں۔ 

لا نها الکفرژن ه لاغذ ما تفن ه ولا 
انتم عبِدُؤْنَ ما اغبذ ولا آنا غاب" ما عبذتمه ولا 
انتم عبدون ما آ اغبُذهلکم دینکم زلی دين ه 

2 سور وا لک فرونء پا ٣+٣‏ ( 

بنا ی ان 

_ چم انار ان ں٣‏ رکش نگ اقول »,۳ ہلک انول 
رو انول ,۵ بل بو لاور 

ان تام ایا تاوت شی ںکرسفوف بنا لیس جع شام 
اوه کے پا سے دوک :رات رہہ 


آردوڈ اٹ 90 
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ناک میں کونی چیز شس جانا 
اک شر اوقت و نک موی »جاک کوئی ون سا 
وه دص یں ناک می پچفسالیا ایک ماما 
تصرف ان کے ماس مین 
ن کا روگ موتا ے۔ 
89ا0۷ 


ات ام 2 
5 و 
ٹف آجا لی ےء بل 


رکاہ 


ماج 
جر وسار ہو لو وه اف 


2 


مه 
زیر لاست- 


مطلو متا صد 


متا م کی ہمت بڑھاناءاسے اتال با - 


اک یس یرسک علامات 


7 ناک ےم س لین مس تکلیفاوروثواری- 


+ اک ون دورد 

م 

ی تا امش اور کون رکش 
ریت ات یی مر لکروهناک کے بجا ے 
من کے ان سل 

۳ ال ین وی اگرنظ رآ کی ری وولو تور 

زا لے ۓ/ریکریں۔ 


شیف روا تال ال 


e‏ رن بات قو: پا ی اور کے راہ 


سال لاد 


7 
با 


آل شا لعا نے می گید 

سو ےآ ولو ب کے مر رن س بوک دوسرے رو 
اس میں متقول مقار س 111 اور تک رھ ہیں 
اس ے بال ول تصرف مشک خا ہو جا ےگا بک 
بال اور دای وا ں۔ 4۵۰ 


۱ ھ < چلال 2015ء 


1 


بان ال (Digestive Tract)‏ لصاف 


۔ ا کی صفائ ی7 تن اکھا ے۱ 


لان ے 
ج2 2 ۱ 
ظرززندل ‏ ں یر 5+۴ لان کا آنازه 


نظام اض عام یبای 


و ۳ 
ھا کے کےا کے ی روت ات لا 


3 گی انا نکھوڑا سا ی انا تلو ایک او ا 0 


بت a‏ راد ینوک می کلپ ۳ 2۹80ھ جو کت 
بی سے ہت 2 2 1 
و سا رھ“ وس کوت سب - چٹ کے الا کے اپ لغانا جب کی کے علانع میں فانده مید ست- سے 


۳۲ 7 و 
کارں ال وب ای عالت ل بے رات دام 


2 0 0ج 
تدم با لیات اور دو ماس مادے ضار 


(digestion) ۱‏ کاشنکار ہو گے مس اور نظام7 سا0ا ےا ے اسوار کے ن 


ج6 وت اس 
هول-ان مہمااں ہیں: چوکان میس پال اد با ے؛ ۷ ھ22 


سے زباددکھاناء تیڑکی تا ناه 2 لے اور مسا ےوار ارہ ٢‏ ہو باز ی سے۔ اس اظ سے ان 


يړ 
اس ج ٹک ناء ہت یاد ہ چا ے ا زار ی شرو بات ییا 
E 7‏ 


a 2‏ 1 1 
ے۔ اک الس ےکی راں۔ لے اعا ےک آرام این دی اود اک نذا رام 
٦ ِ 4‏ 


مرا و رشان ی کر سے بی جو عاف بزب ہو گے۔ یبال لقن 


ا 
ا 
CC‏ 
3 
CC‏ 
ی 


و ےر 


٣ 
ی ہو نو اے حطر ےی کی 2 با و لقوییت و ےگ ول بڑھاے -2 اور [تول‎ e 


7 کے اور ورا وال ا بان میس مفید جراعم آمانی 
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کت رض کی بل اصلا ح کے ارو ی بہت مفیر 
1 کب وت ور 
۶۲ کی ای 
237 0 کش مر بای کے رکا نص کلاس 


اتتا لگ مد ے کے سے 


ہت ےم 
۱ ی مرب شکھانے ے سمل اصول 
اا دک یں۔ )١(‏ ٹھانے اور نٹ ےکا ایک ی وق کل جوا 
جا .ال کی دہ 7 کمن کھانے سے اص کف 
یه را ہو نے اک بر ری ۷ 
اور پر لور 5ت تیان وراک ہیں نمی ںکھانے کے راهب 
با ے۔( ٢‏ کھاناکھانے کے مان زک ہرگ نہ 


سوا ےآ مست ]مس اورتو 


بچ رای کے -( ۳) پیٹ 


وکا نکر و مک 


کر ہرک کےا کے :امو 
( ۲ ) تراد الم ۳ اشتعال ات 2 کات 
-(۵) مومت اس یوقت 
کا اکر سے جب کک ابی‌طرن وگ د کا ن ےکی 
طرف مات نہ بڑھاجے۔ (٦)سزر‏ ہیں لابا سے کے ما سے 
بخارات (ا یم کے ذربیہ پا (ے )حمر مکی 
رال اف تی کھانے یں شال نہ ھی ا 
ےپ لاد مات دا و 
ور تے وال تزا 32( 1 لماح 


بھی وک بان بھی :ول 


شود 


1ا رال اور 


بے پات ظرد ےک باز از ن٣‏ یس و ریا بڑھانے 
دا نے چورن او رال تام طور و شا دراو سیا ت سے بت 
بے - انا سے بله پم هت او رو وا ںکونتصان ہو 
ات سپ سے پ لمع وآ رام و نے کے ٹھویں زا 
اتا ل کیا باس ی 
ی سورت یش ا تو لک سکاف ی دودح شی بلا کرات ج 
3007 ہ تا مت 


ناس وار اشا کا ا اسحتعا لکم سے ا رر 


92 ۳ 
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جاۓ مکھانے کے بح د ےر کے اور سان یں تو ڑا سا ادرک 
رواش ور صب زی جات چت ریم استما لکریں۔ 
1 الا یی غو رو٣‏ عرد اود ہہ بل ۳ کرام سولف ۳ 


2 ظ6 ن۰ 

کرام ایک پا إن * جا و و ےا ر6 تہار مر 
یار 4 

و ی 


ین وب موز شش اور فا معد وکن »ول سب 

سے ا (ال او )کر رس 
سر ھا لت اف 
بے ا ستما لکریں_ 


ب چک سے ہواورا سی دج ےگس بن ری ہو لو 


و 


ین یک ۹ لرام ,مومت نی وان آلو 
7 ۳ 7 5 2 2 
بنارا نک ۵ عدد ۔آہ کلاس یال ل جول در ےکر 


ولف رام لوو 


مان نک رج ہارمہ نفد سب - 


روز کم روس وھ 07 
لوال نرل * وما آزنلتک 


صورو رق اسراحلءآیت ۱۰۵ باره۱۵) 


ونای علا 
تھا اوو تک سفوف تا رر کل وشا م ما ےنا زہ 
7 ک خر احالرں۔ 


۳۰ وا رول تم قولره۳-مر سا:٣ ول‎ -١ 


ول ا نس ما شاه ست وو یگ ما 


و لے؛٥۔‏ ست 0 


شاورا 


ملا لی 2015ء 


امش مم کی تیان (Bronchus)‏ س شی 5ذ1 ذ09 810) ا ے جے برا تس کی 
هار 6ت مگ یں ے2 ج ۰ 


تب ات مر( 1010ا) سول کا اد 


= 7 مد بے کے یمارگ انا نک وج ہے۔ ا کی دو اقام جر 2 


هار لو ں کا شاد بن چا ے۔ ای مق ور کا 0 اک نون ای شیر ےش (Actute‏ 
Bronchitis) a 2‏ اور (۲) مس (Chronic‏ 
ظط 1001“ 


تلف وار شی :الیو ںکی شیر وز پیا کر ے 
ن امک اوه یدای رت ان ای 
می مود ہکا میں دنل ہے ایی ایک دو بن شی می نود ور 
یال ساب کم هب سرا رک ر کر مت 

2 ی لبون ی من سوزش مون 2 ریت دی کل 

إت بو ے۔ ماجولیای ل آلودل اودر تس 
ڑعادق 0 
ایک اور یبال من برودی جرک مرش 
(Chronic Obstructive‏ 
J Pulmonary Disease) |j‏ ما ہو 


جااے۔ 


کرت 

2 

رومان 

خد ید علامات وا لے مب فور طور رکنیا ما لے 
22 رس اود با کافا 2" یں 2 ر لم 


ج 


2015ء 


E‏ امن و لئ 
یھو ں کا بای ا لم با تا یں نے۔ مرش 


7 ند ۵ امس ۳ 4 2 ۳ 7 
فی ایب تیش بای کے سا تج دن میں مین بار ھا کے خال 


معد ے می نای جا نے ا ما 2 ے۔ ایک او 
۰ ۳ ف 
ےک وط کا لی رن اور کی ری ( تنل و 


ری کل 
ان یش مان باب 


س ردان یجان با چائۓے ۔ 


ریس مر مک رتا ے۔ لول بل پر پیش رش ی آجای ے۔ 

ا کی پیا ںی ال ہکن ہیں ۔لیپفریتقوں ے 
+٦‏ "۰ 
ان 22 1 بل رورا بی مغر سے جرات 


اروت ہو 
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ول ردول اور بو ںاوفتصان پنیا وا ضط ناک دنک 


ات رول (5 (art er1‏ ٹس ون 


ار روال دوال تسا که کے وت 
راون دب ا خی اصطلان 


ا پر 


یمر میں نایا جات 


با جااے۔ 87 3 س2 هل 


رتسا اب تی“ 


( 12310118 ) کور تاسام اتا ے_ 

لے کا پہلا ب رخو ن کا وہ دبا ا ے جنت ول 
ہے اصطلاعا ”جوزل ری“ E‏ 
Pressure)‏ کل سے ت97 سر نم و کا وہ دبا عیا ںکرتا 
ے ودلی در نول ےد رمیا نم نے۔ا ے اصطزا مل 
”ڈیا سول خر ا 


آردوڈگیسٹ 5و ر 


2 ا 
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عام حاات میں 00 ٦ی r‏ 


الرخون کا I EIRP SLs‏ سع ےو ات 

بلترفش رخ و اّما ییاچ اتاے۔ جب ۱۱۰/۱۹۰م اما 

کا عا ں کرت ها ایس نیل بنا ہو چات 
خط راک بات پے ےک لے بای خاش اا 


ر ی۔ چناں چراسان ال شش باق ایل یہ یش رکا مرگ 02 


جا و ات پا نیس 22 -اور جب ها معلوم 
موا لو خو کا : واوش إنوں :اد لکوناقائل ما صان بنا 
اتب 

مر مال اب ثرا 1 پچاریاںء 7 
gland)‏ 81 ۸0) کی رسولیال» ده ترایز 
خرابیاں تی ادویہ ٹین ری ت و ورد رش سے 
بیس معاون نے ہیں۔ 

ا ما فی مھا نے کےوقت پا ےک کوک مر 
چس شان ہے چا -تب‌ضرورل »وتا گر 

نے ط رز زگیٹ با شت تب تیال لاس کرو اور 

کک زا ماس اور سر وت ی 757  .‏ 
می برآ راو رولیت نظ رر ےکر وی 
e 2‏ 

وق انا نکر کی‌تو نیباک 
ساسح افو فاا کی بولک دیاب 


7 
رش لاو فو ری فلا سےا ےق الور 
2 


مر برعلا 

ا یل پر یش ردان افراد پیش منوازن زا ورتس اور 
مناس ب آرام والامتمول ایك وازن غزامرش تابو 
پانے میں ادل کردا را اک رل ہے ۔گوشت اوراٹڑ ےد وتام 
خوداکوں سے با کراپ یرک سب نے و ان کہ 
۶ 20 ون تن داشگ اور کھمادرو گے 
میس مفید ہیں۔ روا فا 8 م یل در ماد ےک 11 
20 جر بل یع کو ان بادول ے کات دلائے ہإں- اڑا 
مرف وذو ری طود پک از ایک ہہ کے لیے پھلوں ی 
او کا تال تور رد ہنا چا ے۔دن بل تن با پا 
بات کک کے ما لے سیب :مق آم اهروده 
انا یں ری اور تی کیا کے کک نکیا اور جک فروث ِ 


اردوژنست 4% 


۱۷/۷۷/۷۸۷۰ ۵0۲۵۵۵۵۲۵۵. 


ر رس ان جات فد ا ری کے بعد 
روا سا ا لکیا جا سکیا ےکر ننازہ نا چاہے۔ ارف 
ایک روش دم ترجه چاو لکشم ور 
فراع ماب - 
زی ان بہت مفیرہے۔ یت گی ہو ںآ زیادوکہتر 
افیا ان شس ری 
ناس را کج ماش پیز مویہ یھو ل گی اور 
پاگ لت ت لک یاه فده لک گر 
چو وک ا ارک رکا اك 
ایک ول لیا ہا ے نوز ادلی وہای ٹا ن 
لن بھی پلڈ ی کے مکی ۳2 
مم یں مرچ یل کی رز ےاورول 
وھ ڑ کی ےکی رقا ری - علادہ ازیں یم مها 7 
ا ےک یں د کی 
رما نی ووی ن تا یس ہزات کیان باکت ں۔ 
لگ موف زاس جر 7 جح ی را ےکا ری ہش ملا 
مها ٹر ایی فیا بس وٹائن پیا 
کی خی قد درل اور تی 9ي 
کل (هع 9 8 e‏ 
باب یشک ش۷ کان ۸و7 
3 بات سح تلو ہوا ے 
کوکشاوہ نات ےکس رم 
ور می پا جانے ہاش ور پات کا یتو . ا 
/ ا ت ے۔ جولوک ٹا نایم دای زا ا نا نان مم یل 
:2 ی کت جنک 
نکسم بط ا اٹ 
تح رآ از راد 
مور مر کے مس صلاحت پرا ر 


ہت ہپ جل 2015ء 


ان دور ہول» 


73۳ ا 


8 ہج وت 
ے۔ چب پیل ج فقاو شون ہو نے ےو 
ا ی ندرج ۳1 کت 


ر 
مرو مد خی - 


طے خر ی سا ل لان یہ کہ اساب معا 


5 


ارو تج جو ین ی ما گنن ۔ بل بل زرم حتاف لوون 2 
اساب" اف +« ان سای 2 جاتگرے 
کے جاتے ہو 7 لش مرول اورٹراٹی 
لے ررد 0220 
ج الوا o‏ 0 ا یر 
۳ 


3 ای 7 7 
میس جو د ےر تمان مرس پم رلح رک ص رروذ ال وم 


یات انی ےلان 


و a e‏ 17 1 1 
م فش نماز کے بحدان آیا تکل رہ کر P40!‏ 


آردوڈائنٹ ہو 
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رن 


آ پگ انس 
یا ہوا ادرک اور اکن هتفوک کے 
O‏ کر 
۷ ملس اوردود لٹا ا یکروک وکر 
یں اکم میں دول 
ر ان رورا ترآ سا 
rT 7‏ ل ایک کک رور 
ہے سیر O‏ 


ام ری ا A‏ 


جاۓ لا- 

بل زاین وی وکرنے یا وپ می سے سے 
پر اور ہاتھو کار رب بل جا تا »ال آلو 
02 2 بل :ٹورف نرہ ہوگا 

(ناز ینز سیےیتنکومنڈ یبور ے الا ) 


5 شاوی چن دوم یں شفا 5گ‎ E 
١ لذبن امنوا وتظمین فُلونْهُمْ بذ كر الله“‎ 
بذ د کر ال تطمین قرب ۾ . الخ‎ 


( سورورع رآ یت۸۰۳۹۰۳۹۰ ۱۳۵) 


بالات 
ال سرخ هار 72 0 
مض ول ,۷ کہشنفقرہ 


۰- برادھترل 


بو خورد۵ تور 


او لے دای الا 


ام ایا کیا قوی بنا رار ن ی مال کے پا بیس لا 


بر هولیال کی وولا ل دوپ رشا مکھا نے کے دو 
و اتان یس کشر ت پایاجانے وا بل یری 
دو رکرتاء اس ببھا ا رای طور 


جل 2015ء 


جا ل ال کے( کے کی ر یں ریا مقعری چ ورو موتا با سور جاناء نف بی خون شال 


هار ک تہ (leye‏ راجابت ہو 
زا جرال ی موا سے ارو ںکی برو سے لوا ۳۳ 


ول اور 
یں سس ای ترا کے با 1ج یس ۰ 
و يمول ل و ہو کت کف مر 


لطعم 2 
اور ا ا تا سے کی اصطلان لن 


وا (Pes‏ کماجاڑے۔ 


مقع ی رت یا ودب یں سوک زده مو کے ی نمایاں E‏ 
بی ہیں: ری » اجایت کے سے بہت زور گت وگ پور سالک ںآ کے5 بو کا 
ہا ا نذا کھاناء یت الا ء مش طد ال 1 ی 25س 2 


f‏ نت وان ۵٤٢‏ پل یھ" ات دوعر 


زا ی دی جا نیس اک اجا یتم د ہے اوح لک رس 
وا 787٦‏ ْھ ھ " 
جار :ا El‏ ےک رای کر رم پل سے انی رع وه 


اوررا ت یمر اف 2 می ںود ین ا لا اتمه رغال 


اراووست و9 ۲ 
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دوکر 1 بر 
ڈیو سے دو رام نو رو اف 
ں ا بر مان 
کے لیے بہت مفیدد ہے ا کا رنج ینک باکر 
باج تس اس ور 


7 کے 


هریش 
رسوزل داد ا کی ون 1 رم 


ل چٹ تار کے اور زتھوں ر 


مور زگ اورورء دورن ہو جات و ں۔ 


کرو 


ھگ 


رد و را 22 نی یک ال نا ا 
۰ 
شس کے سے پل میدز سل مداق ہے مرییش 
وٹ 

ےت پور ے ہوں او رک دعر پا 


سے ادرال کن ین دون تک ون 


ا 
اک ری کون گر وراج مانب 8 
ایکا اس ج سم پرٹھنری پل 16 ا 


3 r e 
اس ییار تاتا یے بیس ان مکمرداراداک ہی ے۔ ورش‎ 


کس بی دن س دہ بادکیاجاۓ- 


7 


مات کےمضلات میں یداو نے دا ی متا 0 
جے میں تون اش دگل ے۔ پیا برل چلنااورتی اک یکرنا 
کی تر ے۔ 
اداع رک دد اقام ہیں: خی اور با دی مس 
E‏ 
اردوواٹ وو 
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طط 


00ء" 

ک2 E‏ 113 ار لولوا رل ال 
شب بط کت یں۔ 
2 ای صوررت تم 2 می وا رت تاد 
یکا بینم سےاو میا ہو 


7 دای الک مین ور یآ اج پا علابات 


7 
ا ہی گرا ے۔ 
طب شرق کااصول طا لاس مرس بو 
5 کے 
دی جا کو ما رم یدای کل کے با عت متا ہے ے۔ لبا 


م 
1 
ئا دو رکیا ماس د یا اک ہونے سے 
کو آدسا افا م پاتا رز 21 نے کے 


حب بوا خو وعردتاز ہیی ے۔ الرخون بآ 


يوار ا 


بر مرادو یم شام > بیو ٹیب دودہ عرو رات وت 


ںا مر مال ای عرد 
هسیک متا یاه 
مرت یال ددم کے دن میس ینم رم نات 
روت کل لیاجاۓ۔ 
لا لف فرش ۵ الفهن رحلهة التاء 
الصيف ه یارب هدا لته الق 
اطعَمهم من جوع راهم من خرف 
(سوروالترش 
آڑ دروائی ا ت کا عائل پیل ہے۔اجابت بافراشت 
اىٴے۔ اور کے مر یضول 9 سس مسج 
اکا راستعال بوا کوج ےئ ۶ و 8% 


(Fenske 


جل 2015ء 


اکن س نات« کی جا اکنل جال ے 


2 ر e‏ ی وای کے 


باعث انان کا مول زه وہ کو 


E ۳ کر‎ 


3 سای طور ر ر یکا م اتلد نات 


عام انان ۳ تآش ھک و نے و ردو جات ے۔ ات 0008م تو ں تد ہی ری جال ہیں 


سر ا ہے ع 0 
فی وہ کی بنابرا سے بے نوا نش زندگی af‏ م ںا کاعاد یدن کے_ 
E‏ ,ها 

× مایا ے انس وجوہ یں نیال ایی دبا پستان» دی 


در سید ۳ .گم ۳ ول سو یں : 1 7 
ےن ول سیم 0 حول تید بی <( لھا چا ید و رو لول اتم | ل ے نواٹ یک ول علا نکیل 
کل > زیامتم :زیدوطاقتی ادو ها نا رات ےا ےت ا ل‌چنردن تبر MEE J‏ 
1 ور 2 
3 ول اور ا رشب ہتا۔ کے اور چم ایا از رن تب - ان کل 


تو ۲ 
37+:۔-۔ 9 ولا 2015ء 
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اسان 


ہے ٹوا یی علای کی ط رف قد :سو نے اور بیدار 
۳ 0 


ےتال سے ] 


موس ادات میں با تاعرل ۳۳۹ 


2 2 
1 ی رات کے بعر ہا ر نے ی 


ات 

7 03-0 7 

نر ے٣‏ رر وق ے۔- جو طا پر انان سول ہیں نف 

کی ںہ 

جب کے تک جاک اور کے بعد دی 7 ا ر 

E 3‏ ۳ وو ین غ ای 

رھ ری سے سی وت اے ید مرن ال ا م ل ے۔ا 

72 


اك ۷ 4 سار خر پ32 مج 1 
ی وذ موم طور مامت میس میں7 اجب پان و محاولنژیت- 


ت 
2ھ رہ الات ای عناص متا سب مت رار ںہو جور موں _ دن مل با عرو ورز سے اورا تہ سے 
۳ 


۳ زا وتوازن ن او رشا ہب تک 

۱ 

یه 230 میسو ںکوجا ہے 
سے سفیر آ E‏ رسیدے سے تی اشا 


7 


تورات جات کا ی٠‏ لی ٹوا“ را ا من 


3 ٤ 
اوا( لین ول »۱ شی ے وق ند توور کت‎ 


ھک 


ا انا ان 
او رو رد ی رل وا ا 


2 بی کا ناشن از و او رخ کاو 


هلب 


اور دی من جات ددیهر او 
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م 
1 ا 
سو رده ( ۱511115 <(Cholec‏ ¢ 0 
و و سم ار وش اناو 
2 ۶ ااك را 7 
/ 1 ے بب 3 
ر ال 


صز میں تین لم 
بر وت و 
متا ےد رھدا 
۱ جاتا2- ول بان ے ال کروی سو 
ہو چا ,لو اک رات رک ماد 
ز وه توح 


بے 


ا ے۔ 
وناءی خون ر چا رانا او رمیا لکا م یماما لس 
اہی ر ار 


ن صرودکی سے تام چول 


کک 
2 و وفط و و م6 اس 


{HE‏ 1 ال 


ای 


EY ال‎ HNH UHH 
۱8 7 804 c25 5 
اع ا تی ا‎ 
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تم ہو جاۓ۔١‏ اس فا ے میں پا کے سوا بل ہیا 
جا ے۔ بعدازاں ریش چندروزگا ج چقندر کر ون 
او او رکا یں وڈ ےت 

اس اه رکا تی نکر ینا جا ہی ےک رس شل تام ضردری 
اڑا سے لحز یمو جود ہیں۔زیادہ اسب مہ موک اکم ریش 
پ ددرا ئی اور المع سر ہیں کے یس رتوژی 
ل اور بگول زازہ اح ری اور یر 
کھا نے اون در یک ان دنگ چ 


رے۔ رون ز »عفر اور لانچز (16336) پیا 2 


مقراز میں لور 


"یں مدد تا ے۔ بردوفوں شا مرس چا 
رد ناد : 

2 اع سے میم لیس مم کےاوشت .اف ےاورج رم 
یی اشا ے یز ہے 1 ال 0 ے مصقا 
کار جو اتی رت ںیا گنی اورا یکی توت پازا ری 
روات 2 که کرم اور شاو یل مل يعارت 
رر سو بویا سے لہ وہ دن ل 3 تھے با رتھوڑا 
موز اس 

مش ٤‏ سکع انم ای 
ےر کو ےکپ ےکی ور 0ھ 7 رم اب 
پیا بمو کے 4 رود سے تچ شک از پرا موتا ے اورسفرا 
اروا ویر r‏ 
7“ .7ھ ٹیس کی وت کر س‌تضاای وزات 
ات مش 

پر ا کے 


٦ 1‏ 
سس گر نی روک ے ول ی چات 


ہو سے 2 عل تیآ چا ے۔ تس ری با 


یں وہ لول سے 


آردوژست 103 _ 


1 


کال یہت ارف ہو ے۔ا ی میں گی مول ے۔ 
وروی دت ئل ود ینہ الا یرد سج زا ےکا ود اکر 
برک لے - جوز ےوز ے و کے ہے ال 
ای سے ریا قاری موکرد رڈ وجات ے۔ محر ہاور تون 
E E‏ کے متام با 7 


0 ن٤1‏ وںےہوشاقائطا ہے۔ 


اح تال یج 
کے ای کرمگ کے ال چترروز 
یں کا شا ت مہا ےگا- 
فد برب الاس ۵ ملک الس ۵ لاس ,م 
هواس الخاس, ٥‏ ای وس فی 
صنور الاس, ۵ من لجةولس,۵ 
یت (سورةالنان» یاره*۳) 


شور ٭ ا تقو ل٣‏ ۔آب مول 


e 1 :.+.-2-3 ۳‏ 
لور بین 9ل ی 0 2 
ورک یبوداو یرال ا کلوموٹ یک بای 
ڈا ل رو لیگ دی ۔مرد ہو ادگ آپ 


موٹی وا لک رپ ردوواہ یو کی آنگ دریں۔ رتیل 


ا ا 


رده یب ری : وکا ایک رل,مول ا ناک 


ری یت بت مور سا مان با نم 


1 


%4۰ 


چلثی 2015ء 


900+“ را زا لولس 


ےکی ولواروں کے 


اٹ 104 ھ جل 2015ء 
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یس اک اده رن (Cai‏ راو ژور زو ادن 


ه مت ده ان 


نی( 00 Carp‏ 9 سک ب لا بت 


مو را 5 ۳ 
درخت آنا ری ون اور ے ل جال می می 


ص او ا شم ار 
تی وا٤‏ رد ن: جندداورائل بای ہن 


ہن 7 1 5 ۴ ۰- ۔ 
کے اف ران کے لیے انتا لک تے ر سے ہیں اود ج کا معان 
۲ 5 


1 ل ست-تاز هن اور ۱ 


٢ 
0 


دولل سب عد 3 ۱9۸۸ ی ۔ 


کر پرورعرگو ریخ کر سک تا زد لص ے28 


رس 


.یت ۰۸۹۸۸ رو۱۹) 


ا مخز اخروت الول ۴ے بل ل٣‏ پا ینک الول 


از ۳ : -٦‏ 
وی ںگرخوف بال ر وزات تما رم بای ے 


E‏ ار ور 
برای کے ی با ماست ال ےد 


سات ت ماش گر 


7 


+ ل او رہز ال ےعا نع 
را تلو مو ہے وف وو عوسی بکھا یا ین اس 2 


ر شقن حات روز ایا رنے سے چٹ ہے 


و ا $0 


www.pdfbooksfree.pk 


|) ہے ارات رولت اور 


E 4 1‏ 7 
«ست با مهال سل عون یپ ادر بے ستاو 


> اس تل (Dysentery)‏ باج تاے۔ 


۰ 


ارق شی سب درپے وستو نکی وچ سے 


00 106 . 7 ی 2015: 
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Nit 
دس میں درد‎ 
- لی ارا ہوادودھ پلایا ماه عون ات‎ 


۳ : 1 عامطور کی جس ےرات ں وردال وت موتا 
اضاط ے و ینا رون کے اوت اور ای سے کار رہ 


کے یل نیل (جیلگر و ی کیل را رطس چا 27 


سے جب 7 ل 1 ل وات بل جاۓ۔ 
ویز بڑھ چات سے 


1 
اشارہ رتا ےک OD‏ جر لول 7 


SE LEAN رورم إل‎ 4 


اور برای تگمری کے ووا کال سام اکور 


َ‫ کی 
تار ےتا 


7 ےرل کے 


یب ہو 
یرادا لک ریگ : کم کو اج تک ںآ 


2 تن دنداان سا(09151191]) ے رہ 


۵ ۳ www.pdfbooksfree.pk 
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blo‏ عم 


5 و 


1 ص ] خر ی 
AE‏ 


جیا دی مرواراوا ‏ 


مهو 
۰ 


تنم ۷ 
ینک پان مرش 


ارا تال ی دل (Tuberculosis)‏ 


از رو کے کر 
رات یں ت 


م ا 
ای ہوں وا ےی 


اون ہیں 
لوان لت اج لٹ کو سے روزایل ایم دورج 


رای من روذانه 


ذ بین نت سح باده 


هام 
درد وز ل دئ ں٢‏ 


) 
ما تا جاے۔ رودم 


رو ےا مار رھ 


www.pdfbooksfree.pk‏ کت 


ادي 


E‏ را چات کے نے باری کے (Gooseberry)‏ $ لا 


۳ ای 


ہہ و 9 ا 
ول انار ہے عزااوردوا کک ےب 


چو وت اب ہو ) اور دودح آلوتقارایا و 


2 ۳ ۳۹ ۱ 0ے > ون 
کچ و یو اھ سے چچنددلوں میں عم کے انور 


۲ 


تے رن کج مع ل‌آوم بی نین 


2 رت ول ے۔ سیت 


ےڈ E‏ هر 


رت ھا ال E‏ لاور 


عاد ا کی چاعلا کا از 


ولا الطلمین ۳ ناه 
7 (سوروق اص اتل ہآیمت۸۳:پارہ۵ا) 
ونای علا 


من ان رو 


رت بل 2 0 ہے 


سیب ی فد راد سکب کات دت تون 


کب یی فیرش ۶٤ Ce‏ ۹ھ مرس ان اد تسیب 


یں اورصرف سیب تلو 


7 و ۲ ۳ 7- 7 ۳ 
مر بلقت 39 ے اور کل( جرب مے 1 ی را وووا ال E‏ حم با ا 
7 را را 5 

ہیس ڈال اف پیر چ حاد ہیی جب ایل ان اتمم وجااے۔ > ج چ4 


اردواشت وه گکھ 


۶201 ۵ 


/ رت 
چون »م طانع:٠‏ کے کا 


اروت 110 
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E RE E 
-فیرترلیء صاف رده انان او رسیر‎ ۱ 
ES لے‎ 
زا کھا نام ن لوول ل عادت‎ 
ای 7 وگو‎ 


ج 
جن جائۓ ء ان کے جہال با ست اور مور بنا د ی 
ندرا اکل ان 7 ایم دا ن اور مد نات کال 
ہدتے۔ تج یں کوٹ ٹ “و ٹا ؛اخصا بک یک مور اورتورر 
TAA 02‏ 

دبغکایات پیدادجال یں نکا ان لا مروت 

اور 5 کم مه یا 
ات ی عا وٹ کا با عت نکی ون 


o 


رت ر لتلا بو ہا ے 


اي عمط رضم می ف لا داور وتاک ل۲ اک کی کے 


> لال 2015ء 


وج من اس Ê‏ رد 12 ین سرب ذرات بر 


بے اور انال NDS‏ ے سے کرو مکر 


ت کو میشر بان ام اقام 


و وم ما ااخترال٢‏ 
ہے۔ e‏ ھا یں ان 
موجن ر وکر رکا یں وہ کا وٹ اوراعصائی کم 


غار ہد تے ںان سو گی دن میں ین بار بر 
کا نے والول ےاج بر ونی سے بوتا کا دا کے 
/ ايزا روری س کرد یں بڑےۓکھانوں کے 
جا پاپ راوگان ۔ 

بت انان» جنزیاں اور بل تررل عالت میں 


اٹ 7 شا DLJ‏ 


2 
ل لی شوید کا وٹ کا جب ا کہا 22 


(Adrenal gland)‏ کدی سے کہا از 0 ےت 
درتقیقت تا میس ونان ن اعصا بکی فا کر سے 
اور رود کی مه نات وت سیا رون ی 
۳ »الم اناج ہز چتڑں دای بز یال» دودھہمخزیات 
(بادام 7ءء" ر اور مش 
ان یکا بر رتاش ات 
نات کوش ۲ 
تما e‏ وام بھی ول 


آردوڈا یٹ 111 
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غزل 
2 ر رت وه ناما بیس ۳ 
چرے ۶ بت میں ترا چا شس ت 
یاس ہوں کر روپ کی ات سے م مل 
۳ بن چول لو ت وزیا ھ۶ 


E‏ ال سب ا و 


لول کال فقرار بی بت ہے کم وال اورا 
رو لیکو مرج سے۔ ےچ لی او رتا رکا و کا باعث تن 
ی میں وڈ اور زی کک مت فی ہیں ۔ 
ے علجزین‌ضوصا کج چتررارگی کے ریں 

کن هپس کے لے بہت نید ہیں ان کے حراج 

کا فار لاب سک گاج ۳۰۰ می لیر رک کد جتتدر اور 
کرت ایک ایک سول رس یبا اس - 

می نیم ہی پھر لانے کے لے ا کر ن اور وکر 
عون 20 لشاب ریت اور پا ٹس ویر کی 
مصنوگی مس کم لاستعال ہک ے۔ بد ووا یں اوراشیاعاڈی 

مور تعری پیر اکر سے کے بعدردوبارواعصا ب اوتف 


جلا 2015ء 


وان سس پاٹ سوزش دوجو 
ورم لوزن (Tonsillitis)‏ کی 

٭ یور زاس 
بسر ری و جانا نب 


www.pdfbooksfree.pk 


اا 2 


ساس ےا مر ور درون ۶ ان71 لیا 
5 7 : 7 
رن یا ں اورتو جوانو ںان نات ے۔۱ ر 
کے در شض وہ 
ET 8‏ 


و ا یکس دی جال 


ہیں 22 ھن روآ زا 


2 
EE‏ م۶ وخ جوا رین بل 


E 2‏ 
او رتو ے سک اجر کے رد دومن من و ےکر لت 


رھاب ا کے 


2 


+ جلا 2015ء 
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دن کی پا ول کے رل نار ےرا کے مش 
هدید ی کے چ ےار ے کے جا ا 
ہے ےک اک لش ای شق کی دو چچیاں ڈا لکرض فک 
کم ن .بر چو مھ سے اارکرٹھڈا ہونے ویس .ون 
روز وم عفر مح دف مک لے 
ای سے ہرروز یاب رر سےروز ات 
یت ورم زک شد یط بت نم ہو مقر 
مر شش مر یز شی دو کے هرفن ال دا 
تھاے۔ ی ا جا انا یکا دل د 
مقیر ے۔ بعرازال م بیش بر متوازن نز اماتا شرو 
ردان کے در میں ش یٹ ول اپتای جانا یاچ 
شاد از هل »کر وش کی موی کا جر یں ا کو ی کی 
سلادء ووو کے مرا وکھا کے -آ لوا رابا لوی دوس ان یل 
بھی خوائش ہو وشا لا گر 
دوپرکا آھانا :یاپ سے منیا »انا 1۳ 
چپااں .کر اوی یکیال 2 متا عب ہے۔ 
را تک کھانا: جز او ںکا 7 "ھءو نے 
آ ےکی رو بن یرف بر یکھا ئے۔ 
بی بز لو ںکا رل بہت فاگدہ عن سب کج چقندر 
او رم ے کے یس الک ا کک کا ل کرو کر یں با لاک رچہیں۔ 
روزا مک خنک بش یساس لی نکی 
ورز کی بہت مفید ے 97 
07) تاج 
ان فطری طریتوں سل رین lle‏ ہوسا 
مان جب چیپ »بت پٹ جائے اور حت بل لول 
ا او رکذ ینمی لواد نایا 2 


آاح ۃآل ےمان 


اس آی تگوگا ے کک ا 
کر ارق سے اتر رک" یر انی وت اک ات 


پت 
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د 


اش 


شال گے 
بل ایک پٹ ےکی بظا کک امیت یں نرب لاک 
روت ایب پیا گی تال دیا جا ے مو وہ ایک 
7 رن 
و تج 
مت 
٣‏ یں و کی رع »دا چا بے ج 


جعاے ‏ وہ نار تاے۔ 


ج راتمان کے لے تیر ہنا ا یی ی 
او قتآجانا ےج سکی میں امیمتل ہولیٰ- 
(تھریم رمضان ءارف الا ) 


جے بت کی توڑا 


دف هم 7 یں اور پاٹ لین ۔ لیس روز اگاجار ایا 
"ا سا شاا تار و جا ےگی۔ 

لافلزلا اذا بلفت الْعْْقُوُم ےہ رانتم ينيز 
نظررن 

۰ ( سور مواق آیت ۰۸۳۲۸۳ ,۲-۰) 
وال علا 

اطبا اد ول الا یی خور وآ دہ تل۰ مخ ڑکنول 
ژوژه ارهزلا ال آدملول ۵۰ کے سفی رآد ےڈ لے 
٦‏ دا دوالہے زر شر آوواولے۔ 

تمل ادویا کا قوی ارک 75 کے تم وز نکوز و مضری 
لس رن ایت ےرا سے کش 
گا سے مخ رکنول ٹڈوڈ کو استحا لکمر نے ے‫ سر اکا ہز 
رک کات ال دیں۔ 

اتال و ےل کک کی تام راون میں کرای ج 
لن باس میں خاش طور رانا یک یب برقع اش 
مر می متام ری کوشفاد .یربک کے 
رت بے مھت 4۰۰ 


یج« جولال 2015ء 


1 
a“‏ 
مندرانسا نکی جل رر ہس رت 
رمي الا زایوں ‏ ےکفوط رمق ے۔ کین 
کال اجار کے باعث ہلگ وف 
چرام اور در راحو ال عناضر جلا رد ٢‏ ودب 
جلرسو ی دوک رخ راب و یس ات 
ل (ec‏ لا 2 شس اوقات‌ات 
(f (Dermatitis)‏ اجااڑے۔ 0 
بل ےک نیال علامات ہے ہیں :عم یں ای ون 
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سم کے فصوں پر د ے یڑ جانا چھو کے موه 
مرن آ ہے پیا وتء جل رخ ہو جانا رال چھانے سے 
نا کنیا نے رانیم اور انیس کے »زد پا یو 
کرت پل گر یٹ کے وتو او زکرم اش کیا نے 
ے مر کی شرت جال ے۔ 

جد یرطب ان با کل یتمسق 
سے ان کر ہل ری ی مین شس غر ل» چرام اور 
الا صر یکی اف کاب ں۔ 

ڈ اک ہلک موا کر نے کے بعد انتا ےک بابل م 
مل شریه ے یاکتر اس کے مطا بن دہ پر علا رورا 
۳ ہے۔ دوران ملاع ای کرک استعا ل کرای جالی 
ہیں مجن ور بکا یکا 


رت 3 
پا رون ہموجاۓے۔ 


گم جورال 2015ء 
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یوعلاع 

بل میں لہ یراگ نے وال وواال سفق 
سے لکن ار ہے مادو ںکوداداجاۓ وکیا درمز 
ا ے۔ اس لے بچترین لا خو نک روش کے تام 
اا 

مارج کا آنا کنو ہا لے کے ری اور ای یی فاتے““ 
توا هه مشک شرت حاب ے۵٤‏ ٭ ادك 
"...200 وو کی سس 
وا ےہ عم کا بھی ٢ن‏ ےم 
عون یں سل تج ال ہے ہوک جر کے را سے فالظ 
اوو لک ثرا باعتا سے کن فا . ارگ رن سے مال 
رما نات 

ای کے بع ریق لکھانا شرو کرک کتک ییا 
کی ہوئی سز یاں اوران تآ ےکی ایا لحاس گا جم 
ارا کی کے ہے 
نار کال استعال ت چنرون بح رخو راک میں دی اور 
بل" 

دودوم و ا پچ کل وا ےک اعا دموا سےا 
کا تاره علا کی ڑل رفت کے تام بر ہے۔ می زیاده 
مد یہو رق ملیف کو ہف می سکم ازم کیک دن فا کن چا ہے 
جوخفایا کک جار رے۔ 

7 یش جیاۓ کان :شراب :فی اچا راو رجز مسالے 
وا ال سے پ جر -ای‌طر تسف دآ ےکی 
مصنوموات. اش روہ ول اور ژبول من یال سے 
بھی اتا بکر نا چا ہے ۔صرف ال اوران ےآ ےکی 
نابات 

ری لکاجس انوم لگا بجر اور اک کا رل اکر 
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ل اوقات 


LS : 


استا دی ۶ت 
بارا کے کے ایک بہت ساب ا سے علق درس می درل 


چب اک سیب رش کي تح ر ے اساد 
LS‏ یں 2 کر سے کیک ھی 
ےےےے ۳ E‏ 
تر بو 


۳ اس بل کے کی مرلیضو ںکا کامیاب علا وا 
ہے۔ فا رمولا بے ہے :گا کا رص ٤۰‏ می لاور ال ک کا ر 
0-0-0 
مر رن مرک تاه ہوافراہم کی کپٹڑے کے 
ا ۔ ہرروزدد یا جن لیر پان جا اس -دن سل 
رون رنب نو کرک کت عو 
لیے جاگ ٦‏ #بل وا متا و 
او سےرکڑ ہے ماه نا 9 2 0 
سے حر 7 یی مغید بکیولرال ےم خر 
چا مره جس یسل آنا نی سے تین دق تو 
آفا بک ےت یل وای چک بیش پیک ( مان٥‏ )نا 
وتا ره دان ”ا س وو تن پارا اکرنامفیر,بتاے۔- 
علا برچ پان 
یل زیادہ شید بر مو لو ام ہ مقام ری ال 
کت نم ورس 
ۓ لبیٹ و سک - یخن بای (۵ ٦۵‏ فاا 
ات TT‏ ۱۵ ے۰٣‏ مت 
کک دوک بعد وہراے ہے ال دورال ال ا ال 
موچوور +[ نکش کرت ر ہے شرو شای 
2 ۹۹20 ےگ دی اں 
ایک نے تک دن میں دو ہار با تہ ھت ریے۔ 44۰ 


احا کت ری میں بل اکرو ے وا ی آفت 


چرس گردلن» نے اور رتور ری بلرش 
چا ری کے یی خدددوائع ہیں۔ بیفددتنل نما 
اوه غار کرت ول ند ددپالوں 
کین (701116103) سے شک ہیں چنال یتم 
انان شب بت ےک پل ری ر ے۔ 
اوقا تی ابش ددم 
کت ہر تب پالو ییون بش یم اور مد غلبو ںگی 
ارت تک ا سے اس باعل مو 
سے پڑت اورسوزش پیر اکر تے ہیں - یر عالم تی اصطلار 
کی کراپ ( 01و اد۷ ÛC Acne‏ ے۔ 
جب بالگ کل سول درم تنم نے دہ 
ول جال ی ے ی2 739 دن نرهل 
جلر رن کی » پوت ماه »بات وگ رہ 
کل شت ودار مون ے۔ 
1 مھ زیادہ کے 1 


خیال ےک وان شراب ۱ 
ش جب مم مس | 
ای رون اروك زیاده سر 


شقن گوس 2 


لاق 6ے 
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E‏ زیاده ا ے ۔ ای رج اینڈروشن باشون 
کور وس (Corticosteroids ) j i‏ اور“ مک ٣‏ 
ارو تک پیدادار باب یں۔ 

ن سے پا کہانسان نس وغل 
0 ار »ین وکرو لو اوک کم زیر ٹنم 
ماب - ما کیت اور ذ انی دبا گی ایک وج ے۔ 

& ے و ردن پر کے والے وا ج سا کلیف 
دج ےم دوچز ال تقصان بات ہیں ۔ بدا نک 
و ے تواصورلی سا وق اباب رل اضاں 
کت ری اور پر شاف کا شکارم ۳ +۱ یال ڑگر 


ور ن عل د کل جاۓ و نان ۶ 7 کی کر نے ےکا کی 


سول 


ڈاکٹ وانوں ی 


لیفیت وک ےکر ای وار کا علا 
وی کرتا سے le‏ نگ 
کلف اقام خن شا 
مرول مر ۲۲ 7 می ڑکرمم 
( » تال ای 
"باتک ادوی کی ما 
ال ہیں ہم ان ےر 


a 7‏ 
ارات کک 


ج جولال 2015ء 


کیو لان 

کا نا .جر پیھوڑے نیون او رکیل 
او ےر وگول .دیا 
۳7 یں ونیر:صرف جر لے قرووں ۳ 23 
مارش‌طور رداهب قد رن طر یلار وا سوفن 
ا یس وراک کی اسلا اور بای وم استمال 


جم 


5 


مر دسج وب - 
انم ن علاع بس عری لاو سب ے یم بف بر 
صرف لو شف مھا استعا گرب دن می ین پار 
Ds‏ اس سب اشال: 1 چلوراء اتتاں اور آلو 
ار سای ۱ ل کیا ل وه جات اور 
کن کیش تشک لین 
ی( رل EE‏ 
کک اه و تال جا ہے یت نرہ زاد ملعم 

سے اھا“ گے د ناو بتک ہو ےا ے۔ 

e‏ ون وال را کے استتعال کے بعر 
6 و و ےو ہہ 
جازه پچھلوںء بز بول» خابت انار اورخصوصاً جوء چوار اور 
بان اول اا ری غذاہناے ۔ بحرا ال جرماہ یں جن چار 
دن عرف لول ار مکنا چا ہیے۔ مول اس وق کک 
دنچ پک لی عالت بت »وال _ 

رک ےت یی کے دوران نما ایا ای تصیی 
ہے شا ہشن اد دالےگھانوں سے 
24 کت سے کشت کو ی »سرا نگ جائۓے 
کی کی اچاراورڈ خر اش ا 
ساٹ ور سول نخان آک گر ہی اورمیرے ے 
7 - ر کے 

۹ی E‏ انا اور نان 
(Niacin ۳‏ اتال ےکا فان دہ ہوتاے۔آ پِ 


رورت ہے 


تا تن ٭٭اٹ کرام دنع می تن پاد او لسن ا ےکی زک 
۶۲ ئ “ٰ۶ عد یں ن ا ا 
ے یاد تما مت کے کیل با سول ے وا سے 
سح رو کے اور را 1 نے دا ارات سنا لیے ونا 
ای ھی ہت رور ی ہے زک کا اتا لک ھی بہت مفیرے۔ 
زنک هرا تک دن تنب ارکھائی جاۓ و بہت 
مفیر ے۔ جوں جول جلہ یں تررق کے آغار نیال و2 
7٦‏ 0 

جہاںکک پھوڑےگجنسی کیل مہا سے ےتا ی علا 
کا ہج بکرم زرا سل جلد یکا 
مور د کے او رتوب دیاس" کہ فاسد مادہ باہ رآ جب 
ماد رجا ما کو وت 
ضر گے ۔ 1 ۶ 0 
سل درم شابن 

رل وی ریب ٹس باندھنا کی کان مر مایاگیا 

وال هرایس 
2 دہ اتا ے۔ 

r‏ نت ہے سے هچره ط رع کے او گر 
اس پر رح عن ری (جس می بھی مول لدی ئی ہی) 
لی پل رد سے اور طا لو ں کا رس سے ےکی 
چرس کے دا د نٹ جاتے ہیں کوت ای می با 
لق فا ورن اورکور ین ای بان ہیں - لول مہاسوں پہ 
محر مک5910 pom‏ ) جن می دویاراستعال کر 
بڑا ارہ حتر بک ر ے۵ لم 2 کات 
فارن امش کرم کر دب میس و ال و کے . ال سن 
ص ف ک ومح ری رک اکرب میس ۵ے ۳۵ من تلف 
دب لکرنوب یھنا آجاے۔ بحرا اں اس یں ےنگل 
ے٢‏ لش آپ/آم امس 280 
مفیدیایاگیاے۔ مه 


ساٹ ای کس جال 05د 
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1 ۰ 
یکن سے کے ضدد ہے والاعرں 


جل رکروڑوں فلو ںکا وہ ے۔ ی بھی 
ماری غراف کے بت بد جاۓ 
ہیں تب جل ری وہ سو جک لرصرغرکھردری 
اور یڑ ی دار :و ہو ای ے۔ا ال متا م مارگ موی ے اور 
!تا ی اصفار میں“ تا 
ںی (Psoriasis)‏ 0 بت 
۳ فا تنم دی دجوہ تیل بان 
رہ ےمم ۵ کے 
نے وا چوکیدا ری :سامت جر خلیوں ر 
آور ہو جات یں ا 
جح کرو کر ا 
جلرل چوت.جلد رزنم زاء وعحوب میں طو ارت 
رہناء سردم وی مہ "رت | از 


2 ل اوفات ورو" 


ہوک رسو زر ل پرا رو 


راوس 108 . 
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ارو ہا سعال رتا 

خاش تا ط رتاک ببارىی ہے۔ ا کی مات 

اا ں۔ یسب رن غا ف صو رگا باب 

را ارک اعات باس یی لیف ده 

بت وک سای میا کے اورمتذرقی ٹیو ںکی برد سے 

کا ے۔ بھدا الم شک ابیت دک ےک علا 

روغ ہوناہے۔علاع کاہرف وتا ےک جلر لول 

یتمارک جاے اک یز یالنم لیس یلا 
یل طرن صاف شقاف ہجاۓ۔ 

بلعلا 

ار دو رک ےکا ایک تہ علا فاق ہے۔ ا سےسات 

رو گے رل فا ے روم کے کے جقفندر ر ے 

دراو رکا ریم لاو پان شرو کرد یتر شاد یں کے 

بی ہے اتاب ج 

مرب کو روزا نرم پل 

ےا بی لیا جا ہے 

RIE‏ ات 

ی ال کے بجر 

لہ جزیال اور 


مرو 


مفزیا ت کل ي زیادو زور برجم کے یوںکمدہ کے تتول » 
سور ھی کے »اور گی ہز یں اور کے نهد 

مریض تام ای نوی مول رود کن اور 
اڑول سے پچ زر ے۔ا ی‌طر مصنول ناء پاد رودلن 
کے م کش سف کی تی رسا وال اغا اور جا سے اور 
کان ےکی اجقناب سے کت مر میں انا گور بو 
ری کا دود تس کی زاس شا یکر 
ا ہھہچے سو 
0117 سو ہیں ا 

مریضون لیے من اب یکا استعا لپ یکاٹی مو ایا 
یات مرش ون بطور روا۰۰٣۸۰۰‏ لنٹ روز اه 
کا پا ا ن ےد ی گنه ور موی ب-ای‌طرن 
لی وٹین بھی بڑےودکی حائل سے م 7 کور وزانہ مه 
ےوک اس چیو ل کیا نے ایر سلا ت ییول 
ہرکھانے سے پل باب رگا يار رت از مولو 
ا کی چا تیال روزا دد با ککھاتے رہے۔ پیراڑزاں 
داز کر ےکر دو وتف نے ے۔ 

بہت زیادہ ها ریز هار نها با لو 
صا استما| ہت مئر ماد الل ناا 2 
ےتا م 2 جھے پردن یں ایک پر ترک ایی ا 
لے یں تن پر ای یس معرلی EE E‏ 
ار هلول موب لی را یار 
کی زبس سمل شا مردن مل 
دو بار کا کے بعدازاا ں ان ہوں زیو نک 2.32 
دس لواو روزا پیز ےا غ ماد کی 

ر 2 اکر مربیضو ںکو رو وپ سے بہت 
سس ا مرییطو ںکو 
کی و لش بھی بہت فا ده اجب ہا تج 
_ تج و سره هس 
ان کم غورد 


وک ر کے زنل مد عون 


آردوڈاگیسٹ 1199 ۔ 
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a‏ 2 ر کے متا م ہو 
دح ییاسک لے اک ںو 
یسر باد کےعدارج کے لے استعا ل کی ای بل اور 
1 7 ده کی اور سرد تب پا ت کب 
ار کے چس تب سرب « کل مو ہا ات 
ہے یی بی تاک کے انرھد ریچ ڑتائ هلک زر 
اپنےاندرحجذ بک کے جلراواں سے تچ 
رت از و ہوا میں ورزش گر ت کت ان 
لین متاو ہل رکو ہوا اور وتو لگانااپنامممول بنا سل خو راو 
تفیل ھا 2000 
در 
ری رام 2 ترا ارام - 
اڈ آد ھکاس شس چو رر ما نکر اس ر 27 
2 رتنا ب دہ یچ لاک رع وشا م بی لاجا سے 
آیاتقرآل ےلان 
گی وشام مات مرح پا کر ا پم کےم ری کو 
E ٦ 7‏ 
انانزلنة فی له ره ومآذر نک ما ليله 
التدره یله الغذر خير“ من الف شهّرٍ ه رل 
الملیکة و لح فبا بان نَم * من کل آفر 
سَلغ هى ختی مطلع اجره 
( سوروالقوں یا ر:۳۰) 


4 ۶ اند 


ناما 
کت سفیر نل٢‏ صندل فی ر ول ۲ ندل ہا 

2 ا ء۵ E IA‏ رگ هن وله 
ے_شا ترو انول ۸ کار الول 

ان تام اشیاک یی ںکر۱خوف نا ری نیزا زیادہ 
دلا سے اوزاں مم ےن شا م لپ یں ۔ 

کی ےکی پچھلیاں رس پالیموں کے ری میں بلاک ارس 
وا لی پکر نے ےنا دور وچا ے۔ مھ 


جل 2015ء 


موه ول تن 3 


بی تلم 2 اوران ل چ 


هار 2 تی نز سے می ی روہ لے جب 
ای 70 0 فی - 


بن جات ہیں ۔تھو) ا نکی تحراوز یاوه کر 7 كت 
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مر گیل یا ے یی 3ئ0" 
یا ری کے باعث جلدی غلے ز یاد ر لیس »تو قد رار 
میس سفی لو ںکی تعرا وی بڑھ ال ہے۔ ا یکیقیت 
انان ی غا (D۴8‏ کک ناد 
جن جا جاے۔ 
تم ینک دانع علات سر ےسفی روگ 
ہے۔ا نک کرت ہو جا عو انان کول کے سا تھا گے 
ٹین سے ےکر اورا حرا کپق یمیس متلا ہو جانا ےط بی 
الیعاوطور ر ہنی یک یکرت مان میس دا بقع 
سس کت 
ا ے ہیں: : رک جلد تک ہوا چ جل رک سوزش 
(Seborrheic dermatitis)‏ و رص پال 
د L (Eczema) rts‏ صراف (Psoriasis)‏ 
گی جلدیی بار لیل می جڑا ہو جو جلد خ ککرنی پ ا 
پا لوں ر میس عالاجت ریا TUK SC (Malassezia)‏ 1 
افو اش جوجلری غلے 1 فی ے اور پالوں کے بنا مار 
1 ل‌اشات‌صال 
و تی ےکی توا ان ےا 
کرنے سای یوی ماب برک بر می کل 
رت اور ال سے چا هو .گرڈ اکر 
رل او ا 7ھ یلص براف 


تا مالا یز یا ےل سے ان نار یو ں اعلا وتا ے۔ 


اا ع 
گا مرا سک 
گی وتا ورت جن دوس پر 
ات ال بل رم 7 


773 
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هو یاد ابر لو دش 
گا کے اور با منٹ کک لگا و ده یل آس کم 
۲ 


کم یاوعلان 
آپا پالوں اورکھو پٹ 7 بل صاف اور 

0 ریس ا از جلر (Dead Cells) ses‏ 
کی حرا 20 کک ہو جاے ۔ پالوں بی روزا بل 
پچ ری اک رخ کرش بد ھھ اورکھوپ یکا پمردہ 
خلبے باق نہیں ۔ 

کھو یڑک یکی ہرروز یط رح ماش کے باش باس 
مگ پلا نے سے بل اعد سکی جاے۔ ب ش پلا نکی 
رع اض پیم ٹیس دوران نویر سے می اوہ رگ 
کی تھی اکان اور ال بڑ ھن خل بردو قاجا کا 
رت یس بکا وت تھوںکی انیو ںکو چیا لول و 

مینست سس جاہے۔ 

اب دونوں وکوک نون کے دا 1 کر انیو ںی 
اوروں ےکوی یکودباتے جاۓے۔ا ب الیو ںکو ول 
تن رسک "ا اور رلت و ےر 
ہوں ایا کرتے ہو ےآپ اپ سر ہو اور 
کویای میں سنتام بت ییا مول وی یں ار که 
وی یکی پر ریا :5 نی یی کہ لور جل دا رس 
رتا 

ری کے ل ےیک لو غ موجود ہیں دوہی یکا 
یج مک اورا سے رات کم یا 7۳٦‏ "" 
1۳ ار یا قیقع( 
رو رت کے بای کاس مره مه 

رو نے کے بعد آخ ٹاک پگ یبر زولیمو ںکا 
رل پالوں بر لگا لیا عفیر ے۔1 7 سو 


آرووڈاٹ چ کے 
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مو نے بلا عل خیم کیت اورک ری رخص ت ہو جا ی 
ا یں دوباردی می ٹین لکرس جوا کی مفید ہے۔ 
ایک اور ا ےک ایام کدی ت دن کے لے 
E‏ رای "ہآ" 
امک توب ماک کے اک او زودنا بت پر 
سو ہہ ہر 
سل 
ھی سکری کے علا میں اچ کردار ارا رل 
رآ از یش نرق دا 
07 فاد غ یں مین با دای جائے۔ انس میس 
رتش یب نان ,تور ور ااا ی 
او رآلوبخاراخال ے2 نا کک مرا 
ت اڈ بت شا یں _عرف لیو ایل تل 
یراع روگ 


ال نو گرم اف سا روزا ہے رج 
کش 229 

£ کہ 
را تجے۔ 


ان ۓے کے بعدمتوازن غزا در کھانا رو 
دە ەر 72 تی تزا یر موتا جا ہیے۔ خا ورپ تاره یل اور 
پا »ارو کی و اا کت ۶ ج 
چوا راو ان چادل ا۳ لت _ لحرار ۱۱ ں ایک ایک اه 
ا ی ت 
برجو 2 e‏ 
تہ داب رور ن اور ړل دا لےکھانوں سے جز 
کرناضروری سب شیچ گنی :یز دال بسا ی 
اچاراورڈ پیٹ رال ےگ دودر ہے EE‏ زار 
مشروبات مر پات :ہل سک ریم میدے سے تشه شی 
ا 111 ٦٢٦٢٦‏ 
ات کی ناس ۶ھ ی کی 
وا +44 


جل 2015ء 
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ق 
E7‏ 7 
ا چھ: 
جب کی خطرے میس بتلا ہو و دماح 
اسان سک" رت نا 


تاه کم تس 5 
انان 0 مک وید 
کن ا رول ا e‏ 


نت ۓ کامول اور رت 


یق لیے ان کے بدن 7 ۹ 2 ا 
دس بل - راید رتاک چاق کیت ہےر 
اسان 
ے۔ مان طب سا 


کے وی وجسما ی ضام ری ارات مر ری 
اس ی دا 


ایک قر رن مامت بویا اتکی رشق ے 
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(Stress)‏ کانام دیا۔ 


روزعرہ ی یس بر رانا نوا بت دبا سور ۸ 


ے ےکا الق شدت بڑھ جا اور ہرآن ن انان پار 
70" مر جن جانا ہے مھدم اس اد کوٹ 
وتان توری چڑھا وا ےلوگ دبا کا زیادونشانہ 
من 

1 ۶2 لم ین ےکی خاش علامات ہہ م۴ با :مم لام ورد 
وا ور :01 


و ۱ 
ی سین 


7 او 5 ۳۷ 
کیہ اراز مم ںیہ غص تار 7 جانا ادای» ڈ 
ضرورتکھانا تاو ناشیا ت کات پڑ جا ناجنا ی پت موتا 


تلا 

وک قی یا مال دا کا علا عکرتے ہو ۓ م شلا 
ط1 
ای ےکھان ےکھانا مان میں جو واو کے غزال مطا لیات 2 
یں ۔ تم جات ا ام ر کے شواہد ہی ںک جر 
انا اورمخزیات :سز یال اور شا ہوں ء وو سس ول زی 
طور پردرکا رتو ت تر مر ہے جن وت کہا ول ین 


ل ود یتید یکر نا پڑت .تا" ضر پر بح 


ں غا س خابت 


جلا 2015ء 


7 یھ ل ان یش حول ای ےکر وپ کے رو رورپ 5 
شال ہونا ما یل کت سای میں ایت مت 
ان ELIE e‏ 
استمال تے۔ 

ما 7 ب اور ت کی SEE‏ 
وا اس ی دس اور ونان ڈگ ےم پر تا ج۔ 
ار جھےس رکاورداوروا نی ماہوارگی کے دوران 
ژ اور وروت مفیدے۔ کے کے راب 


اوررل شی لوا دورو نی رت متا ہے۔ با یا 


و - 
اڑا ہے 7ن 


پر ہو نے وا م 


پان او رام را ۳ لے فیرح 


,سور بھی او رکرہ گے لش 
ے ا ںکھانے سے سک ری او 9 براجت دور ہو ال 
777٦‏ ا بال سے میں 
کال 7 ئن پا ین جات + ل- 
ک2 بھی دبا کے لاش ی سار نک 
نا ےک یت مندا راد 7 کاس بارهس مرو 
01 8 "ھ8 


7 ۳ 
یم او رم دبا اور ری 


و ا مرن : 

3 پانے کے لیے بت مفید .ون تن اے جاور زرد 

جی رش 9ج ۱2 نیہ ول وا لیج زلوں: 

ٹیک الس جو وف تن 
ی 

یج و 


وش 27 (System Immunc) lié‏ 4 
: ینک اد تناس کےا کے 
اتعا لکیاجاۓ اود بای کی اه 
سا" ن انا تاو بے توا دراو شوگ ثم 
2 ٣ھ‏ کے ال کاش 7- 
ن ہے۔ انیم دل کے ضلا تک کت کے یکی 
شرو 9ی "' میم ےا ماخد 
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کان میں کیڑا گھس جانے تو 
۲×" کی ابا داتس 4 
2 را ار ےک مدای تک ی یکسا وکا کا 
سے 
کنر ھھے پ وی ژال دی اور ات کی 7 سوسیا 
درل 


* چک ا گلا کی رد سے کان ن شش »بت موی مق رارش 
گرم بای اس سکیا ای کی رت ہوااد ہآ 


جا گا۔ 
بل اگ پائی ڈا لے کے باو جوک ال پا سے وم ریخ کو 
اتال اما بل - 


ہیں یقت معدن ے جواعصا بکوسکون وت 
ےم ای کی ی ہو و تاو مکھبراہٹ او رز 
طاری و چاتا ے۔ اس کے رل کے زرا س ری 


مصتو ارت اڈ ست»پاماسو با بین شال را 
کو رت محرن ے 
وزرا ور ےدام ی 


۱ 


مونو اشتعال رای اورف کے جذ بات پیداہوتے جا بے 
هلول" مزاول » توس »۲ راو راو ہنارے میں مایا ہے غلا وہ 
: بک ر نے بی بھی مرد تا ے۔ 

وباو اور ےکی مر کا 


7 
ا 


5ت کی 
اورژ۳ ولو انار 


جلا 2015ء 


چاه ان تیا رو ںکی فاظت کے 


2 


ھت 
22 0-0 
مرس ال توس ورن تور 2 
تدم جا ےج لاک Jf (Plaque)‏ ے۔ 
م جب سوال از ر سج 
ہا ے ا ودار چو کے یس نیس ل و 
rr‏ کف بعد ردانتوں پر ق ہے 
TT‏ 


کت اورمولی موی (Calculus) EI‏ 
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کات سم فا سکف هلا »اس 
کال ماہرامرائس ونداں کے پال جانا پا مس 
1 اک رک سک حتصاف تکرائی جا :ىہ یه وونل 
افو کون 7 ا ا ٰ0 = کات 
زورون 2 ۶ ں۔ بعدازاں دول رها بو 
7٤‏ ۸000 لب رم 
اور کی کی انان کے بھی دابا وکر ڈ ای ے۔ 
موڑڑھوں اور واتتو لک براحا کر نے وال ہے مارک ی کی 
اصطلار بل" سوزل (Periodontitis) lis‏ کان 


رکف اقام ول -ییرش 


ہے۔شرت کے اتا ر ے ام 


Fez‏ مش و 
در ج ذ ی اال علا امات را ے:۔ 
وگول میں سوہ 
داخؤں کے درمیانع غلا ا 


ان اور ور موز ے مرن و 


این چیپ پ نا مندسے جربدآنااورداضتگرنا- 

اش ون U‏ میس اور میلو کی بر 
ا ےوز رکا نا لا دراو 
ار یلاک یا لس یرال مرا مس ےلو موا ول 


۰ 1 اھ 
صفالی اور ادد ہے کے ذر لیے مر دور جو مات ے۔ دوسری 


نے 
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کی امراش کی رح دنک پار بو کو کے 
یس ا کا اب مکردار ے۔ مرغ 22 ET‏ 
"یال اد مقرا ری کا ے ۔زیادہ زورجاز و لوا لاجر 
لاد ان 12 آلےک رل الم یں ہر پم 
ار ادردددھ بدیاجاسعٌ_سفیرا نے رول: 
کی بترو ےکی شور اک ال بترر ده کی ایاں ت 
مسمانے والی اشیاء 3 ال اک اورکوشت سم 9 
یه ارو خر دای 7 00 
م کے دیکراعظا کی طرں و تو اور و رسو ای 
e‏ ضرور کرس اور 
2۷۳ئ۶ لا تال سے پوری موس ترم پا ورا 
کے انسدادادرعلاع کے لے مفیر ال اب 
سان دہ کے ال بات چیا کال زیو 
کک جاری ربتات ۱ ال تصرف رال اورمسوڑعو ںکو 
ملو دز خی رآ »بل بای کن ے 
مرکا دنل اور سوڑھوں کے _ رن 
ٹا تک ہے۔اس حول یں ےون رتایت ہو چا جا 
یفام تا ے۔ ام رود کے نے رز 
پنے چبانے ےبھی مسوڑعوں اور داتع ں وی قاترو تا 
2 دی پاک ککارل پیا بہت مفیرے ارام سی گا رکا 
یکا جاےء فو فده ید بڑھ جانا سے ۔قدرل 
فی اسف هرگ جم پا ککا یس بین کی عادت ڈال لیا 
راو حر ا 
O‏ لا شر کم ہب 
حصہ بنا کے .کے مس دو بار مد فی نک نے ہو ےرم ی 
م نا یھی اوھ هن ہے۔ دانو کو ات کے پور 
ادا گوس نے سے عمل کر ی اپناستمول بنا کے _ 


ریت 125 یر 


۰ 111 
٭ جوا آپکوپانے :ا لکول بھی بیان - 
ik‏ ناج مک جیپ بسا 
اس سوا 
E‏ 
ا ( حمر ت لمان علیالتلام) 


و ب بر ذدا ہا یمو ں کارں کی ڈال يا کرنے 
کے بحر گرم ال ےکی کے پھر سوڑعوں بتھوڑی و 

سے لے اگی بھی پھرا یمه کہ یپ رگ بہت مو وو 
بو نود با ےگل جاے۔ 

اگرمسوڑ ھے سو جا 202 وشمادر او رکاٹو ر پم دزن 
باد کج رسخوف ال اذل مسوڑتوں رال 
ا ال علاوہدٹام نکی ۰۰ ھ۵ رامک ای وی 
روزا چو ل اکر ۔ 

زو سکاب ہے ۲+ +) 
واه اک ص ورت میں سور نبا یبا ع- 

اروت ل #ول» و ام صورت میں ستون قوی 
ونا نکوبطو مر ین رات سو نے ےل نون پر لک جایا 
ان کی ےم رھوں ریا 

نی مسوڑھوں و نات کے سے لازل ضرورت 
مها هویش دنق رل ور برشائل ے 
ارم اناف کی ضردرت پر رتسب ا لا نونک 
استعالکریں۔ 

ور ت صاف 7 چا 

ل کھوڑانمیک ملاک غوف نا لیر 

وشام وات صاف ار سی کے علاوه سلون لوست 


تال ( ا شد تن بازار سے مقاب سے )کی استمال 
رگ ور م٭ے 


لان ےا 


2015ء 
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ساس دادور و والا مو کی عارضہ 


زو مس یں ی (Bronchus) J‏ 
بارس دو رات جم کے ذر یچ زایتے 
زو کل سح جب مالیا 
سنج میں ٢لو‏ ہو 770 7 
یں انان سان لے عق رشوری حول ۲ 2 ے۔ 
ہو سس ی 
ی5 
سی اہ ے۔ 
ام طب ای جک یں جان کک دمہ پیا ہے 
کی ال وکیا ے۔ بہرعال خیال کہا یال رال 


< 


ہی اصطاں 2-2 ۳ نیت " 2 


م 2 


عناصمر ا ےم ہے ہیں .ان تن رس ار 5 
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زیا ووچا فی مرگ ری »سر دموا فان آلودی مشلا رعواں بصو 
که 
ےکا شکار* ینف لوگ ال بباری ے زبادهتف 

تاد گر بہت سے مرو وز ات روز رہ 6 Lig‏ ح 
دوران پگ ر رکاوٹ ‏ و یتسه کے ےکی 
وچ سےا نکی زنل رعش لے 

2 و کی سے جد بمب می اس مر کاکوئی علا نیل٠‏ 
البنددے کے باععث تم لے ال لیف تابد پان 
ےڈا مس تف ی سٹو ںکی بے 


شک ہیں 


و سے اوشناخت ے۔ 
رات اوردمہ پیر اکرنے وس اضر درک رڈ اکر 
میت واوو بی ویک متا بان ادد یکا فیرش کا م ہے ے 


رو پر سید رم 
عرلیق کو ے کے دور ےاو رمتا الف ےجا ے ردل - 


کک ملعلا 
٤‏ »بتک 0+08“ لی کو نا عادی ال 
ں۔اکباعت ال نکی ڈوز( خورا/ لوق و ان یڑل 
کے علا جع فط کی طر یق فاشل مادو ںام ے 


کر لس ےا 


۱ 


: ولال 2015ء 


ا ون رج زا عادات 
اتارک تیرو واا اور یز ول او رمررے 
طامط قور بتاتا ے۔ 
سام کےطور ری کی انحو ںکی صفائی کے لے 
2 مر ال برس اد مار ہو چا لد 
7 پیز لک بیان ا تشه 
ت ے پراش زال ہوکیں -الآتولل 
تل رو ای ے۔ بعدازاں سے م کا ظا 
یں لک روک ا اوی“ تددر وران 
میس طات ت کی پیا ہو کے۔ م ری وکرم ام ( کیم اه 
بات نٹ با مه با ہپ بات ا٠‏ رک بات عو یرہ کےذر ہی 
یا ابا جائے۔ ای سے جر مین توانال ےی اور 
یز و ںکا اما ددور ہو جا ےگا - 
مر لیکو چنرروز لول کے ریس کا3“ سک 
می ںتھوڑا سا ری ملا و کے بحرازال لول کا رل د ا 
شر اکر تکرام اقم راخ مضبوط ہو کارا 
م شرہ زمره باب هلر ادخ مو پا یل - رف رف 
ریش کوٹھوں نز ال بے لے کے ۔ تام اسے فلط اتی 
عادات نر ککرناہو نکی متسب سے ھ ریت کی نز ال 
زاب دس رش کس اود ون 
کم ہہوں۔ ایی را میس وافرمقرار سکھطا کی ہا 2 
لغم پداکر وال تال خلا جا ول کت 
دی سے هنز ۳9 E‏ نی بھی تال 
7 22006 ی شکا نما آل پا رے کو 8087ھ 
اورٹر تل بون پاي ددر اور رات کےکھا ی 11 
مزر ول: رت ماه چنددہ ایک با ده ال بو 
جزوں او نمی چا کل موی ایکا 
آخاب سے پیل یا مو سے سد وط کھای ایا سے 
ج ھت بیو وان ہے۔ رٹ آ 7ے 
اورا یکی ط رح چا مک جائے۔ دن تلآ نم کلاس ی 
اردوڈاٹ 7 چ 


7 


www.pdfbooksfree.pk 


پیا جا لک نکھانے کے مات یں چٹ پے مسا ے۔ 
سر یں :اجار جیا اورکاٹی سے پ بیز کول جا ے۔ 
د(غا لع طور بر جبا لک مل شر بمو ) وکا خا ےکر 
دیاے-لبزا ایک صورت میں مر یش لوک پور نکیا 
جائے۔اسےاس وق ت تک عالت فاق یس رکھا جا ۓ جب 
مشک شر ہیں ہو انی تا ہم دہ رده بکرم ای 
کی ھا نی ییاد ے۔ ا مون انا تاعبت فا دو مند بوک 
علا دمہ ۱ بے دم ہے ام طور با جات ے 
کار رگراک د سے کے مرش کی ا اک ے رکه 
جائے ادرو وا شل سےآنے ولو ارچ 
اےآسمان او رگہری سا لاه ای وت ای 
گنا بع ریک برق رادرک ے۔ یا اس لیے ےک ہد س 
لت کی ول اور ھی بی تک درل ا 
ال کے بغارات وم کے مرول کے لے باعثف 
راحت 2-9 ۶ ہیں۔ 
:۰ شروونوں‌صو ورلال ہیں مغید ہے ںاہ ال کے تارات 
2 کت ما با میتی داي جاے۔ یٹم 
کک ھا ا ا یلسانت 
0 کے استمال سے اندو مکی پیدادار رک جالع 
رین تشک ییار ہیں کے لے ایا شہداعتعا لکرنے 
کیا مشورود ہے ہیں جوا ال پراناہو۔ 
دس ےکا ایک اور علا 7 9-9 70 
می موتو نکی ایک پگ ۳۰ کر 7 
ن پاس اور کک رکم چا م ایک وی 
طاس نع شام اب ا رھ 
جانا ے۔ ای رع بلری کی دبک کک اج ےت 
2 ارون تن رآ بو رک دودم 
کے ا ا تے جک فا یٹ اک کل 07 
)080 ےن ون فت دس ےکا دور ہے ے> 
مرول ا کل 00 ری ی ل یشت اور ۓے > 


نس 


نم سے جل 2015ء 
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اک جا سے ۔ ای ےم یس ڈھیلا ین پیداہوگااورسانس 
نے می بھی تسا موق کھو کے پان میس اجان اراس 
سے لکن دای پاپ ہو کے ےکی فدہ موتا ے۔ 

مریش ورتوا من فطرت ےی او تد 
مواء شوپ اور پل شفک 00ے 
بل ایک با اعد ے فا کر او رنکسا انا گرتء 
ججزاورگری ا ین لک ورزش »فک آب وموااوری 
کی رض ےت 2 
سے کا دوغار وال مقامات اور زیادہ 


ےط 


ھن سے کے ۔ موان 


بے ن موا اون سے پر بی زکرے۔ زک 
یال ادرشرل کے یال کے وررے۔ ور کے 
مرول کے رل سے بی احا س رکه ےی لوش کر نی 
جا ہی ےک وهی راو رقانل رم ہیں -ان یش جمت اور وصل 
پیلد اکر ن ےک ھ اي راخ رل ال اکر دہ اعد پک 
مر ےد 

رس کے ما می کل ی ن کے نے رن 
ذل ہیں: 

انی و کی صورت میں لعو یکا بھم راو شرت صر 
ورا تکو کے لرام کے سا تج رورو E‏ گرم 1 
میس اکر فرص تک مفیدے- 

ورقلی یره ابرم ارشر والا گرا مج ہارمہ 
احتما لکریں۔ 

ال پک دمم کے مربیضو ں اوآ مکی صفائی رخصوی جر 
دی یا ہے ۔گردوغبار اور راشي سے E‏ 
او یایند در کے وتوا او رگم ادول سے دورد پا 
چا مات ہو اے۔ 
17 540 ون گرام - 

آد ھھےگلایس پال شش بش د اور نک شید لیک 


تم 
ناوات 128 


فی مم 


8 
اہ جن سے یط اس سالگ بدا 
(حضرےسلائناری) 
۷ اس سے کت رکو با رکو او اچنے سے بل دکونظر 
انراژگروو- (حضرے الوذ رشفا رک ) 
٭ جس مقام رازان یا نما دول وال شیطا نکا 
ل ہو جانا »دیا کر یکو ڑا سے جو لے 
سے دوررگی ے۔ (ابورردااتصاری) 
لت ہمت وتوار بل غالب اس ہیں اور ے ہمت بر 
روز دشواریاں پی دار لیت ول - 
( رت سعد.نال وقاش) 


چی ملاک رات ہو نے ےل ا ارم فی لس فا 
لی یرادرب کم رب استعال زر 

مقر رج زن لآیا تلل کرم ریش کے ا 
اور روز اضر وخا مکی هیده پا پا پمک کے مر او 
می ان شا ال شا موی - 

الله ال ال هر الخ 
۲ ( سور ة لقرہءآیت ۲۲۵۵ء ۰۲۵ار۰٣)‏ 
ونای علا ۱ 

ا آب اورک هلر وٹا ۵ذ ل۰۴٣‏ کون وتو 
٣‏ سناگی ٣‏ تول ۵ دودح ب رگد تول ۷- زکقرا ن٣‏ اش 
ے دلولا و اش 

آب ادرک اورشہد ٹیل بق راشا کا قوف بنا کرقو ام بنا 
لش ایک پمال تچ شام نھکم ی سے 
ھراداستعا لکریں- 

آم وف روزانہ ارام راہ پا یت 
شام اقا لین سے د ےکی غا کادنوں میں نات 
رداچ 4۰۰ 


گر 


یی که ال 2015ء 


انان و ران 7 ور رت من 0 ۱۳ 
جا ٣‏ ا ےت 


3 


رس ستو ہیر طب نے ان یذ ت کو 
امس اروا دل 7 e‏ 


ووو زی کے ار 9 7 
ہے یدوچ رکا عام ن جن کا _ ا2انداز موتا ے۔ ای ده ان عم ی 
و رر مرلو وه ئی نام لیقا سے ان میں قاعل - سم دب ما اتا ےڈا رج ایض نی معا او اف 


و ی ہیں :کوٹ جد ال متا والر ین ایا .بت es e‏ وکر 


اورک ار ےکا مرانک ! ار شر 7 ۱ 


کر علق ) 
ا کے ریا 


دو پار ھاو رس پار ولا »فا رجات 


35 ہے 2ع 
ون کے علا کا لاک ال تنا میس باقع Ui‏ 


7٦ 
سے‎ 


جولای 2015ء 
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یٹ پرو ٹیس ڈ ار ےا( زی UE (Dr.‏ ل 
د ما مادےء رون (صنطذام۵۲٩)‏ اور و رسیم ن 
ےپ مویہ ن کے کار 

کا بیشن کے شھکاراف راوس اٹ یکی نز ا کی ہو 
عطر وت 
سال انان یز وں وا حور 
0 صھ*“" 

و رش ن کے رل چا کہ بے القل, 
چاکلیٹ 7 ل پر یازکریں۔سفی دآ ےکی 
مصنویار, گی »شیاه ورا کو زار بنا وال 
یز سفیر چا و ل اور یز مر لول سے بھی اباب 
ےا نکی فا مرف ینک کے کمانون تل بی 
عا ہے شم :دو ار چت ادا اروف 
تدم ےکھانے ےج الگا زان تس ےکی 
چپائی در ایک گلا کی پا ہے را تک جزپول 
وال سن ول سلاد اج ونم لو اراس ری 
پل ودنا چا ے۔ 


اڈ رو وین یز مم نا بے هر ضروری 
ےج داب پک ا مروف رس ک ےکم ربا ے 
بی ان ے دود ر یں کے۔ اش ای ذات 
دوسرول کے یب جان کال ششکرپ 3 کرک ر کے 
ررر یں ءھ27 ی نہ آراش ےا 

ہے اور چو و ا 
ربا اوو صورت بنا سے ال 20 


جذ بیدا الطرن 


مت اور ود 


یں ا اش 
ورنش‌گی ڈیے ن کے علان س ای مکروار او ری 


ام 
سے ۔ اس سے دصر م او 


ey رج‎ 


را ی اورشتافیا ی پر 


وات 0 
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ریش 
پپ جر سیر کا تال کاس کان بن دک اج ده 
شی تالک -کاورا یک ادها تک 
ے بولغ اور کر 2 
بل مالدا کین راز ہوتا ہے اور رش خواہ 
الک چا > 
7و نان رابت ا 
کن صاقو ںی نا E‏ 
202٦‏ کوٹ مت 
00001+ 
بل از ےکوچھوڑ وومر الک تیر بو 
ات - ۲ 
لہ دا کی رون آد لوق ےگ ہآ خر ا سک 


کر ےھ رجا تا ہے۔ (حضرتسلمان علیالظام) 


۰ - ورس خورکار اعصا ی آظا م 


اه 


کت رات ٤‏ ل رار 
اشا کے لیے ضمروری ےک د اپ پرروڑ وزج جرک رف 
#ل- ۳ 
مرا انل 

مرش ان عصالی ظا نر ول تن لا اد 
اور سای رميو ل می ان اور بی لان کی 
کے سس ڈو NL‏ 
E‏ کے کک سان شیک طرےے سے مارا چا ہے۔ 
جر یش مکو ڈھیلا موز نے ٢‏ لک ات تزا ے 
مضلات زیارو جر ہو جات یم خو نپ ی زیادہ 


ره 


ری عرش 


ھ 


جل 2015ء 


یم را لومی سای 


"00 ےرل ےون کار 


کی 1 سرت سے سے 
Aedes ; Aeyypit‏ ۲ ےج لے ہیں۔ جب ما اه 


»ص 1 IS‏ 
و عم ہیں وت یک کی علامات بیدا و ےق ہیں تعر یں 


۰ ی یھ" بغار موتا 
خمتل شریه که نات یم ول 


موس یا انوں اور ھی برداۓ 


131 07 
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لے اور دست ی شرہ EL‏ 
میں ا نکی شدت مول ے اور ند ہیں۔ ۔ تک یکی وت 
ا بت 
ارو فی خلیات ات پیش کی 
حم ہو و وت ی ینار اضر ندال 
تررس ت اوی کے میس پل یعسسے 


حارلاکمول 2 کرت جوا سے ڈگ وی 


0-۷7( یرت ام ل 
Î‏ نمی پیش کی تقد اصرف ۰۰٭ا رہ انی جب 

2 کی می کی سار اس ید یما 
ےپآ 0 ھ8 یشم ہوجا جاے۔ 

وی کے زومر کی کی 


ہو ایب ہیں ۔ڈحکی با رکا علا ہے ےکک ارام 
روات نا ل عور ور رازہ یل اوران ٤‏ رل زیادہ 
ر 


آقاب کے وقت اورا م رد بآفاب کے وقت 


: ا 
و باز سے سے کے سے نیم 


لبون ھا نے سے 7 ورک یں جہاں چس رز اد ہوا تی 


باز مرت شلف مرحلون U‏ مکيا اا ے۔ کب 


لت کے دور ےم 


راون 
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جر ا بر ط رج متام بت 


ود جن 2ے ال اقا ۸2 ای 


720 
یٹ داش والا ور مرول 
تا سے ج 

او ول 

اس مر یں اقیاطی: شرت رای ک ےآ 7 
٦ھ‏ ددع ات می مر ودک لے کے !وکا کاٹ 
دی مرو وں ل هرسرس 
کچ یں اهاپ مش 

ال علاءاٹ کے اک دن پور و 6ے 


27 


اور بڑھ جانا ے۔ جب ارگ ۱7م سن راغ رتل 


پال 


r‏ الک یں اورکھانے ہے 


فان و ی اور لقوم و موی 
2 و مر س20 
مرش بلس رون ترا ]مولع ر 


سے درد موتا سے رون شش اکڑ او e‏ 


اور شتا مب بے 


اس کےاستعال سے ون سل فیرز زرات اور کی 3 
غا یی دورہول ے 

یت کاپ گر چلڑواہوتا ۷ نا وت شیا سک 
یں ملانا چا بے۔ یس نے اس سللے میں و ی یم لو ولا 


تي‌راومط پت اور 


آلوژشست 132 


Ril 
پانوں ےوآ گت‎ 
انیم رای لاج ے جر ہیں تا‎ 


2 


بل وم 
۱ ری ناکرا ینف رت اور وکا 
ناک سا پیش 


آپ ے چا آپ دن میں لور ار 
TS‏ سے ری لے 
+ 0 


وش مید رف تس ر متا سے جواپے اتا 7 


غخطت NI‏ سے اک فاگ 
گ2 0 ر ا 
( ازظقر وت »وا دیات ) 


5 رنه سوم 2 
بات سی :لو سی بات سا ہب لیب لپ 
رم دودح میں ملا دیا چا کے او بای ٹنیس ۱۲۰۶ کر 80 


مول ءون یس پلانے سے اھ اون کت ہا ے ہیں۔ میں 
سا ا روک ٣‏ ااپرالواصر ے و فا ول کے ہاش 
یز رہ ساہاہ م وت ما ا 
۳ امولآوژنی امش ایک ہت ت وجا نا ے۔ 


28 ۳۳ > ی 
وتوه ایک يلا ورا س نے ال رات بان کے 


پا اتا لکر 2 
7 0 2 
2 ل ایی ر بیدا رت ی درن تیب کا رل ایک 


لپا 1 ن جس ایک یھو وی او رع شا میک فت 


تل یوی قاری کل + ب ی 
تعراوا توت بڑھجاۓ ی۔ 4٩۰+‏ 


د 


جلا 2015ء 


مھ همه 


تع 2 کن لکل یں 


خرالی سے پیداہوئے وال اب مرش 


شلات اور سے نیو ںکی نز ووز 


> 


اال اون انز مرو ‌ 


و 


کے سر ۷ ھر ر یرم 1 
و ا ین ھی سا میں رفار:وسماے۔ 


چنال جتن س ا یکی مقدار بہت بڑھ پا سے۔ مارم 


وک ما کے اس نی موی حال تک ماب ہک یئ 


رار ےو وود ل:آکھوں ہگرووں اورشو ںو 


ار ےا" 


18 سای عضا سا 


ےسا بی ظلے انون کے اجک مات 


سےا ہکا کرو یس ا ن کا ان رفح رف اجابڑھتا 
E‏ 5 
گرا ون مض موی 


2 
09200 


ات یت 
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زین ما۲ تک مایا علامات مہ :پمال 
جانا » شاب زیادہ آناء و ککلناء وز نگم ہو جانا ہک ن, 
کرت نظ دحنرلا جازاء وت ناء پاب میں یور 
)K 0100031‏ کاملناارغم رل نو 

ا ےت 2 lg‏ 
ےک انان ویار 2-701 27272 کے بعد 
رو بام یت میا شرو ا چ 
ال لان س ادوے کے علادہ مزا اود پیز نیاوی انیت 


۱ 


ری شم اد = او اور 
ال وال ایل کوای کی زا یں کیان پاس _ با 


اغروت موی بی ہز یاںء ان کے E‏ 
ڈہیی منووات مرش کے لے یھی زا ESE‏ 
و اک ا کے 
عالت میں ما جا تا مم ہون ےکی اولشن غر ( مق 
لاب دنا ٹل شای ہونا )ورک ہو کے۔ 

بک موی نشا مسر سر بو اد 
E‏ اق اسم کے داأول کک قلاف 
Envelopes)‏ 1101086 ) مث جا ہیں ۔اں 
باع ٹ نتا ست سای ےک2 اہ 
شا ےنات پانے کے ردو ںکوزیادہ مکنا 
ہے اور پاب میس شون ےق سے م ی ت 2 
اش ماس هیصوت یں لاب ارو آم کے رضم 
کی رور یات کے مطا!ن غا سے کو شور میں تپ رہ کر لت 
20 یع را ولد گی نشا ستر درا سس 
کے لی نقصان د وی ں کوک وور (Ferment),‏ 


ا 


اردوژیست موه 


ا مس اب تہ ل چ 
ہی رر رن 
اسےآسا نی سے برداش ترا ے ریش ںوی وراک 
ادها کب نون ی ام 
برد ک نع را اور ماع دورو 
سے تی ایا کارآمد ۔ مرن کو میا رخوری ےکی نا 
جا ہے دن نع مان پادز ہمد ارش سکھانے کے یا ئے وه 
ایا موز او انا 3 
وراک صو گی پر و ہت 

7 اد ےی م ال کا ایک گلا رن سن مین 
ایک بمو ں کار ہو ی مگ 

1 نے از یلاو ےکا دا ینم گر 
ہوا آلو بقاراء ان من ا ی رول؛ ن اور زه 
ج 

وا دوچ ما ای وم امد زوس 
دال سز یاں خلا چول ا هه 

بے یں دو نان کے اک 

چاتیاں:1] بک کا کی نا پا ری 

ات سیر از ویلنوں ا بر و ںکا رس ای کک ال ے۔ 
رات کاکھاا: از گی بر بال سے ہنا ہوا لاد پیا گر 

کھا ے ۔ بعدازان ابی ریا یکھائی باق ہیں٠‏ 

a‏ ر 

٦۔‏ سوت وقت :گلا راز ودودھ لی کے _ 
مت - ری زرد 

اد ےکی باس وب نک مهس تور 

رواش ت ر رن ےک اليم وجال ے۔ا یس کے ب یی 

ریا E‏ ا ےک ابیت س اضاف رل ے۔ 
از اور" کت 

س کے لیے اون وخ البرل و 


ھ 


جل 2015ء 


(Pod)‏ یسک( م‌ناز5) کی ای متدار ول ےاورایا 
ماد ہی ای جا ے جوانسولین سکف یب تر سے - سر 
فا ہو چا ےکا یکپ شون ای یٹ کے برا 
ےکر ے می ں کی بھی ایک ایا پاریمون موجوو ے جوانس وین 
پا اکرنے کے لے لیے کیو کرد رما ہے۔بیاذادر 
نز امیر نک مر یتو ںکی بش وک مک مس :ماب 
یلا اذل کے علا ؿا بہت کا رآمدرے۔ 
اس میں الو من سے متا دیاس جوخون ورگ 
کی مقدار رت سے ٦‏ کے لے 
مرب لکو برع نان یف ار پا تازہ پچلو ں کر 


2 
نے۔ غاس لے ان 0 ا ےا 
ایا | ایند ولو E‏ کک 


الک لت - 
یک ری کانے جال انا لے بہت 
اچھاٹر ڈائج ہیں ۔ ا کار او لیا بھی : زان 
مت وکا فا ره کول مین 1 مت 2 
(Glucoside)‏ موی تق 7+9 لیر 
ہو را ق انوس 3 
77٦‏ بر پی کے 
واس کے و وا موس چم 
45 )ٰ7 
"1٣‏ 
کی ڈ با مرلو ,متا ون » جیاکالیٹ ١‏ ری »موس 
چورک» با ریک ہے :و 


ے اناج اور وظروت 


کے 


بت 


یس کے علاع میس ام 2 بل محر ر 
9 ی 


رن ون یا امد 


اوه لول ا ترش 


کے ور 7 1 ما اور EE‏ یں وافر مترار ۳ 


7ت 5 . 
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۰ے 


دنر معدن و ہیا تن جو اس مرش فلاف بداقعت میں 
تصوی امیت ر کے و ءال 0 7 
اور دی اسر (Unsaturated Fatty‏ 
JAcide)‏ ۲ 

یں کی ۳ ں ای کے ملا می بہت میم 
جہن هلسلس »جاگ جاک اور وگ عآسن 


ورز 


7 رروزگو لو ںو 1 سے لو او رخفت ے ال ےہا 
کی دنن ہے اس د ا 
ے او رات می روا ال مرن ےکی صلاحیت برق 
ے۔ فی کے مرش روزمره زندگی کی بھوٹی موی 
یاو لاو یبآ دی کول عرش مین اض نے کا 
جب کی ہیں۔ 

زا ل کے مانت شش طب شرن هل درز لاجر 
بھی مو ات بت »ول نز با 
1 سر کیا رل لقرر وان 
4 اک شین 2 کر کے یں یل رم دزن 
1 ۱ کلاس اور چوفھا بی حص ومست 
اش ت00 ار هد وس لن 
کرام پا با ھا اچ ےکھالییں۔ 
3 بے اور جا“ نک دمم فوب استعا لیکریی 


ھے 
اور وشا م ےک مول لیات 


اک ر 
بر دی 


رت اد وص ۷ ا 
ال آبی کو بر می نماز کے بحرا نت مرت ال رو گر 


سے اس ی پا نما ال از کے نے 
تیال ا ےگی۔ 
وفل رب اذحلسی مُذخل صذق وا ْرِجْیی 
مُخرج صذق وال یمن دنک سلطا نمی 
( حر وی اص نل .آیت*۸ء پارہ۱۵) 
جلا 2015ء 


w 


E: 
اک اول‎ 


۳ کون کیک اتل ay‏ 


رس الول 


۱ ۲ 1 
وھ وک نع کے 
زام می نکر ,وی فا تے ‏ وت تیاده پیز مر اور دہ 


۱ 2 ٠ 
م میں انسول نآ کی مقرار ہو و جر‎ 


انت ای سے کا اصطلا تن ”ا گی تھی 
(:11۷00111) با خن ی م کر (لوبلڈ ی یر ( 


E 
2 اما‎ 


آظروهنملا جاناو ر کی کے دور ے ب نا۔ا بجی فلا 


اروت 136 


www.pdfbooksfree.pk 


تنل 


ایلے 


اھ 


٠ 0 ۱‏ 
یم فدہ ات قام کی تن داع ہے ۔ اللہ 
ٌ 


بج ے۔ان 


ہجوت 1 00 


سے اہم اود ہے 


سا دیق ارگ شاخ 


کل بن کے - 
ام م 

اسول کم ےک بیش سس او ر کو اسر ضر 

2 


عم تع 
ھر یل رد یق 


ےک زر ووچلر او شلات بل مج وک ۴ 


ب تن خون می 


دجوتو شک رکم میں مع یں مون ب یقاب کے را سے 


۷ 
وت شرو تکام ےکی ۔ ب 


ارت وی رای ہے پا رخن می ایک اسب عد 


سز یادہ ہو چاتآاے ن اشقا کو وای ( شور ) 


6 مرش ان سے 
تہ رن اسول نک یی ے 
در کل ولا" تن یک استعال ضروری ے۔ اپ 
ج ن کا ۳ AU‏ موتاء ازا ات 
ضرورت کے مطابقی مہا جونا جا ہے ۔ ال کا رین 
رید وه نیرب خآ ہیں نی اٹھانے کے لے 
استعا لکیا جانا سے وشت اورندیم بھی جیا یکن ب 


گی خا سی مقرارول ے۔ 


لا کے نون تا 


کوک ی ی یا 


ور ی غلا رد ےون 


وال 


وال نذا ها تال کےطور ید 


ن جا ریات کھا کے ہیں ۳ 


29 تھی سے کت کے کے لےکھانا با دی ےکھا کے ۔ 


2 9 0 EL 7ھ‎ 


وت جل 2015ء 


نا )7 کو 


کے نلاو وار کی انان می ںمخلف اقا مکی 

چرام ا 5 ل22 کان من سرا 

(Common ٢ 20ئ2‎ 

(0۵10) ک شام چا ے ہی - وال مدآ حول لب 

سے رات کا ہے 2 جم میں راخ مت اس او 

مرش ۸۷ تاد ار 7 
: 2 


چم ۲ 
یس درد 0 اک ل جم پل 
75 رج رکشت بڑھھ جا ۓ کیک ی 


س لو ج و 


٦ے‏ کی میں شید کلف وولو فو رآ ڈ1 و 


دب وار سال ا اک اس 
دال وا ات 


کا مکی نمایاں علامات ے یں * 


بے کے باعث رامش (اکی 
دور / سل جا نکی شرت 
پ تہ 2 کت 


www.pdfbooksfree.pk 


وت کل کی راہ جموارکر نے کے متراوف ے کوت 
ایاعلاع زہروں کے اران کال ا ایک رگ وت 
دوپارونٹوز ار ال مو نے بے دک تحت 
از یں دوا کا رکا مک کی عادو اس تا -چنال ہے 
کہاگ لوا 757 دور 
کاس سے مات دن فیک ہوتاے۔ 

زک ما اعد لار متا سب ای لکھانا ے۔ علا 
شک کے کات بط ا ۱ 2 
پڑالناے و گرم با فی نی یل کا رین اور 
ود وت کال باکر پلا نے کے سوا 
ما میں جانا با بداۂ اں بی مقار 
هلان کے ری کی نزا رن با کنو کی 


یتآ وتا لها کرو نک صنائی کے لے 
گرم شره یات پلا سے جانے چا یں .. انا کا ریس۱ 3 
لیے شات طور فی ہوتا ے 07َ 0۰ ال 

سا یاجب 

م ریف کو ا کے نین دن صرف تا« لو نی رای 
جاے۔ بے غا دن میں تن بار اے' ے فی جا 
.اور جوز کنو زاس آلو ا راخ پوو 
موی پچلوں تل ہو سے نگ بو جات اورڑبوں 02 
بل زرا یی بو اشا هساو اور چز 
1113 پات درنساراعطا ضا ہوجاۓگا۔ 

یل وال E‏ بعد ن ادق ی لرولیں تل 


ماتا ےا 


ہبی جج جیپ 


2 


موازن زا شون کرای جاۓے۔(١)ر‏ دم وک جو ٤‏ 
افروٹ (۲)مزیان اور (۴)یچگی۔ چتر دن کے لے 
و 2 7 ری ٭ سی 
لوست ؛؟ TS‏ مر 
ریش ها اتی نظامکمضبوط اور طا تقر بنا نے کے 


سے لک تقایل ای با E‏ 


ے 


اورمد نیا ت٢‏ ی ضروریات لور کی نت 0 


ارروژست 439 
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رست سح ا۶ کا کے اف افحت 
قوت پیداکرتا اور ایک سے ضر ر اس پل دوا کا کام دا 
ہے۔ پر شاو پھلوں اورسیز پتوں وای سیت ول میں بر ت 
اماتا 

توبل انعام ف E‏ و کان با 
(Dr. Linus Pauling)‏ کا کنا ےک رو یی 
مزاب مقرار ٹل روزا 7 000 
ادا ناب وو اد یلان اس کے 
ال باه ارات خر ےت ام کر 
دےگا سانھوں نے ا کی اسب قدا ایرام ےرہ 
گرام ( ۱۰۰ ٹیکرام سے ۲۰٢‏ گرا تک ) لومیہ جائ 
ہے اور رگ مشوره دیا کر یی زا مکی بل علامت 
غاب دا نکی د۰د یر سس زاں ہر 
نے بعراس یی ایک ای گول یکھا نا جا رگ که _ 

لیموں ,نا ددم کے ی ا رھ یوددا ہے ۔ بر 
زام اکا ہے۔ ال کر ےکا تب 
ایور نوز لین کال موتا ے۔ پیا اک نکی ےکر پور مھتاے 
توت برافعت بد ماحز لے اث ات زا کرت اور یهار یی 
میعاد می نگ یکرت .الا گرم ال شاب من 


و سے اور ایک ی مش بر ل ملا هه زکام اور تنگ 
5 کرک تن دواست - 

لسن ککا عر کی از رہ ے زان قدیم سے 
استعال مو رپا ج یوگ ۲۱ ل شلد درم رواش کے اوه 
وا خوت Û dn (Antiseptic)‏ 39 
(010 ۶1150091030 ۸) حوصات تر ی یال جال ہیں۔ 
اس میں مو جود رون ےاں(011 (Volatile‏ کت 
تام ز براپے مراد اڑا لے جات ےم یک ر ے بنارش 
کال ی آجانی دننک پیا کے دی کے مرا پا 


میس طا کرد لک بار نا مل اور زکام جات پا کے کا 


ج 2015ء 


مور زرل ے۔ ادرک کی نو اسای ہین روا 
ے۔ ادر ککوچھو چو زو تیر کا ٹا ایی پال 

ا ۔ بعد می وڈ ی ی تی ملاک رکم کر رم لی بے 

بی شال یکر کے ادرک ی جا ےکی ال ا e‏ 


کے ع اوہ ا یل وج ے ہو ے وا سک مت اسب 


E‏ ور کی خر 1 ن دور مو چا 
ا کی بر یکو رام مدش ار 
E‏ 
ہیی ہوئی بلری ڈا کرای کاپ مه 
بہت جل ریک ہو جا ے۔ 
طب شن کے اصول علا کے ممالل ترا زک مکو 
ہت ہو ےرت ال اد 
تون کیان طرن کیال چھا EF A‏ 
رت یج ط رن تلا ے۔ دوا 
تھ بر کےطور یذ یں کا سمفیرے: 


فا وتا ے۔ ارا 


تار وار 
ارام و ارام 
0ت eT‏ را نکرقدرے اسا 
۳ میں اور دشا و جا نکر مات 
2 ل لوکوں میں یکر دای کا مکیل کل اف کر یت 
سے ا یی اور فضا ار هس با ار 
خا سے انی ( )تم 7 کر سس 
یرت 
"ھ0" 
رک فش ری داری 
72 م2 یگ رام نکر ام 


آد ےکا اس ہیی د ےکر با نگ -ل-دات 
1-7 


اردوژست ود1 _ 
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اھ 


ایک خا تون نٹ بک سا رجن ٹلا یی تز رقاری 
e‏ 
ےا ا 
خرملا چ جاؤں۔“ 


a 


( کہ رالوحیرء ور ےوالا) 


سعیرال سے کواستھا لار اے رل از فی رتا 


ایت ےر 


الح لله الذی انزل على ده الکتب 


ولم کا ل له عو 
IE)‏ 
وای علارن 
الیل بف ۵ ل٣‏ ۔ پاد رکو ب۵ تزل:۱۳سطلوضروی 
۵ول۔ 


نات کر ل کو ماب س ہویش دے 
کہ مان ہیں۔ ناو کی ۋال کر کول شرت 
جا میس ولم بت اب نما اک رم میس ا ار تھارعنہ 
استعالکریں_ 
یگل تعلارج 

امرودد نا رٹش پا با اس دالا یگل ے۔ بی یور 
بے اند رفا ا ابو 


سح دیس مار چا کے سے نزلہ و 


۰۰. 


ماسلا 


زک م نول می م بوجاتاے۔ 


* جوا +2015ء 


ں (eاعمھ‏ کر 


8 
تا 


ن angle)‏ ۵4 ال ۶ ہزمو 
بی طا ہیں 


رتا ے۔ مال 

E 0 

پرا ہے دب < 

(۰0٦011))اے۔‏ ار ول کے رو 


و ET‏ تا ل | هون میں سج ا سز جا کا شاو یں e‏ 
وڈ : ٦‏ 
را وال :> ۰ 


پل جا ےلو غلاق 


EV .‏ 
ار ہم با 
2 : 


140 اردوژاست‎ www.pdfbooksfree.pk 


کارا ویر وها تاے۔ 

وا برس ۱۳ 
ماج کہم لی ہر موتیا یکو ن7 کت ان 
ون یں اس دنه ید 
رس 1 


نان تی مت تر ہوک ے 


سے یادد ےکسج تیا ول ۴ 07 لی 
مت کیک موق ے۔ یز نیز نی کو جوا اتسا ج دوگ 
درس یس ا ںی موی ےل بهاری ۳۶ متام ے 


ا 


مش ترا ی تا 


صورتعال اوک الکن تے۔ اور کی نظ زا ہو 


مت 22 (Calne)‏ وی سے٤‏ سیت نکی 
نالبیں وت ےسب ار ر ی سے۔ کال ے 


سر پیج ربڑھتاے اورا بآ ی جا ب تون کےد با شل اضافہ 
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وق یوار کو نکر یی - 
وت غا اا مان مغ زیات کی ل اورسیز ہیں بے 


۳ ۳ 


کھانے می کیا علادہ زیو ن کا تمل اد ون کا ید رسک 
ماه ہوا ےآ لن ےکی دون چیاتیاں رک ا یں اوریعد 
می ای کا کی پا ۔ رات کےکھانے می ای بو 
23 انوم ریس با ہو دعب 

7 نزو تا کے علا یس نرف زا مفیی ہیں ما ہر بین کا 


کا کیش دیا 


ء3 2 


٭ یم اور در مرن 


ےک ون 
7 م2 ہیں۔ جا سا اور مرن 
آ ول ڑا دباو کھرتے ہیں- 


1 کے اکر مل ور و (Dr. Michele Virno)‏ 


نت بح 2 سو پونروزن رک وا نے اوسط درس کے 


وهی مرکا رک ا 19 مس 


چا 2 ےو ۵ روز ور ای سس کے 


باحث پیت میک یتمیق ہے یسوی ہوٹی سےا 
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کا وما جرار بالات ون اور 
EINE .‏ ۳ 
اسان رن م2 ے 

اغضاے ع مکی رح نی درد 
قد نا ہے اصطلاں ڈُل ”رورو 
(Headache)‏ بات ہے۔ مر وروی دو بڑئی 


اقام :نیاو اورٹا نوی ۔ 


دک ای 
ان کے غلا ےط ے ت یف 
یا »رین وین 


آوردوا مان ست عا ری افاق لو جو 


شاد کی( 00 ) کےکردہ یس ا درد 
E‏ و وم کوشا 


سا ماتا ے ان درد کا جب ون کا 


2 
یھ ۰ 
و مت یں 7 کی اف ے وا ددا میں زیادہ 


استعا ل کر نے سے احصاب لاخ راو رد هجو جا جاور 


(Secondary) 5‏ ۲ روو بش رم درد آتے 
ہوم کو ہوم 


8 ھن‎ a! 
4 3 کر م‎ 
ما اد ک یکی: امرش م کان کے‎ 2 


وا جا فی متا نوریو لک برد 1 
0 
کہ اسان کے مر درو ی وک ت لیا ے؟ وه یاد ے با 
EÊ‏ کر وال آدو ہے ے علا مرو 


مت 


گور کے ۔لوں ا دروگوافا ق وتا ے جومحر ساوریگر 2 ےکر وکا ری ا ل کرکان اور ناک میں نیا" یں اور پر 


کے باعت لا ل »اج کش ۳ ۱ 

ا تی نگرام وت٢۰٠‏ گرام ۶ر ت کراب کے ساتھھ ج ان آیا تسات پار سس تی لاور 
وے ,2-1 عرق بلاک ہے شنز لک از پل ےک رتحویز با مر رپ اند ںان شا ال درشید 
مدرد چا پا تست جاتارےگا۔ 

۶ خو لاب بل سنقرلک فلا تتسلی, ۵ الا ماشاء الله * 
ںا لر ے پال یں لین ۔گ ری کے سر ررر ( ورای ,آیت :]> پار۰٭۳) 
دورکرتاے۔ بای علاج 

2 2 لق ا ۶ لیے ۰ ۳ 

٣۔‏ مرن الا یل بی الابل) ول سیت یلم سر یو ہی 

بنا لیپکریں۔ 


۔ وان مک ی کر افیا ۳ تفتول اوو یات را تکوڈ مج ھٹا تک پا سود یں 


ء رز ص 
۵ مہ پورے سل پراٹا درد سس او و ۰ کھوٹ بچھان ا لئ کے 


زعفران کے مات یں 8001 طادیل -ان شال ڈ ایک دی خورا/ E‏ 
میب نت + مد سی بتہار مدا یی رح چیا الاعاش عرف اج 
.٦‏ یراون تصوں ہیں تی مکر س سا مکنا می :ا راستتمائل سے مت کا ناویا گا۔ 


۸031( یرغصا فی دردجا ناب - 4۰ 


ره در ژر 
هدر Gland)‏ 106ئ)]) طر لگل و رتور رود ب رت رورس رن را 
بت لپا کمک نرات یکاک ر سے اور یوقت رورت اسے ایک سے دوسرے مقام پل 
e‏ سفور ی کی مقیرار خی رمتو زان مو چا لے ان نمرودور تال ا 
یلم زوراورخم پٹ ہا جر ب بیو ںکی یال ھی بو ۳ی۹۹ ۹ ساره رتیپ اور 2 
E‏ دق لیے رم ال ها ڈ یکا استمال ال ناج لر یں ۔ بیدا ٹن 
دانوں اور مورا 
غو یرورف ےکر مت را منداوزکن درست سک مورت شل 1 سی دہ 
13 کے رص نز یو ن کا یل دوون وی »الا فی بادامء نار لاور ما تال سے ابی انش شای ر کے 
خفذاؤں ے یغد ہتاے۔ ار ج ر اوقا ت ا لک یکشزت ردول میس ریا وما ہے ) ی 
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م س رخ ےکاکما ایی کنٹرول مرک وی 
از له E‏ ہے ڈکی این اے 
ہیں موچورباروں تین غلے ے ا یکا ام 

ج کون تین خراب ہو ہا ےت ےکا سارا 
نظا مکار ربز جانا سے۔ وہ پھر ری انراز زی کا مرن کا 
کت بجی ای اصطلاح مر" رطان یہلا ے۔ 


کو اس 


راے ہیں۔ تپ 


اب وفت؟م لا تب ت اب شر غیہ 
امقول ٤‏ 0000" بڑ ھت قراب غلے متعاقر 
عض ووی چارگر ۋا اه لے ہیں چوک ان قراب یا تب بل رہ 


لیو نکمم شای عا یں موتا زا کضو فوا کا 
تشاد اما نکی جا طرش رجا 

ام طور ر رجا و تی نام میں شا ی لے ان قراب 
ری | 


خراب غل ہم کر میس جہاںگ ی موں» بح وکر رس وی مناڈا لے 
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ترامع سلطا حر 
گم س ا ۳ ي ( (Mutation‏ رال 7 موی 
۳+ یگ او 
شعان ریز کی (ظ01۵110 )۰ وان یا مادوں 
çêr Carcinogens (‏ * بارموت» شد سول اور 
ورز کی وول ھی تین می بایان لا ے ہیں ۔ 
صرطا نک ایک سوست زان اقمام ہیں یہار تب 
کے بعدد نام سب سح زیده انا پا یل لیے وا مر کو 
ہے۔ رطا فی کی عدا ما تنسو جح نم میس نامر 7 


ا حم جو درداوخاره روت 
ڈالر انی سس ارف ول رو سے 
سرطان 5 یا چا اجار 77 بل کیش ہو 


جا لاش پان 7س 
مرب کی ر رطان ل جات اور توت 
یام رطف 
مرا ان کم نش ااوتت ت بط لے 
ن مون رای شع کی علا ت( ر بی انس 
ل۶ :ری ارون راء 
ال ریات۔ ۱ 
صرطا نک علج عمو طو بل عر سے جار ربتااو ریف 
دہ »و سے۔ اک وور ران مرش ون جمال رد 
٦‏ رر زن ںی“ یم میں کیاکی تہ اند 
خرابیاں بت سا کا سا مزا ر چا سے 
کے بعرم ای سود lT‏ 4۰۰ 


ےھ ۰ 


نا ےکی سک کا علا 


کے لی لا 


ل اوقا ت تررق 


جولال 2015ء 
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میں ال تھا یکی بہت بڈ یھت ہیں۔ 
ماری ای کے زر 2 کنات کت 
9 چيه گت ل میس میں (05ھا) کا 
82-0 نمی ںکوئی مرن باو وہ 
عرسوں ےل ری دہ (Retin)‏ بت بولی ے۔ 
بل ووستظرهمو کے تال بو 2 دا 
عھر کے مات اتان عرسو لک افتیس (نشوز )نا کاره 
ہوک رآیں میں جڑ جا ی ہیں لول عر خی رشفاف ہو گت 
ار پان ںکی ٹوٹ پچھوٹ ارک رہے فو انا نکی 
ینای متا ہوٹی ہے۔ وواپناعلاع نکراۓ قآ ثرک نها 
ہو جا تا سے دو لک افو کا نا کار ون ی اصطلا ں ر 
r”‏ (امهتهاض)) آہاڑے۔ 
و ی میں طو گی حر ےار ے» نال 
0 مار وں 
کے ل فی رم وتا رتا سے یدیا بر 
أُردوڈاکُنٹ 445 


ا و ی اورخیرایڑ استمال 


43 


یم هلآو ںکی سب ےا یارکے۔ 

سفیرموتا کی علامات ىہ ہیں: رونلا پا را تک 
عا د دیا لك برداشت کرت ری کی 
ما نا کا یری س ےکن و نک پیا جانا اک 
کے سے رورو ماله تا 

اک آگموں موس سے او رف نی تشون کی 7 
سےسفید موا کشخ سک اے۔ خرو م اوو اورکر یلو 

۲ مت" سول کین مرش 

بتار لو 1" : ین تی ا کا یتین تلان ہے۔ 

دران پیت ما راب مر = ال گرا کہ 
سی ہیس تا 

معط ل این اھ 

رقم بل 

سفی روچ کا اہن اسان ٢‏ 980 
جو جاتا ے۔ ی یری ایک اگ راون نشانہ بل ہے۔ ا ہم 


علا ےا 


ھ ند جال 2015ء 


ی وتا ردو نآگحون میں انج ے۔ 
تلا 

سفیدموتیامشکل سے جان ون دالا مر ہے گر 
سے ا چ ر ی کے شرا سںکاکوئی علا ا لام 
ابر عرائل یش ہو ت فط ری ذ را اقتا رک کے ا تابو 
٦ل‏ 
جسمالی زاء/ وز ہر لے مادوں ے بل صا فکرنا 
روش عا ناما رروزگ لول رال 
وا نا را اتی مرکا کے ساتھ انا اکر 
ر پے فا 3 کے بحرو تفت تن ونر اگ کے 
ناش کنو موم پا سے جانے والے دہ رانک 
رر تل ہوا چا سے دی کاس بی اسجزیاںء 
لادء زین کا تل > لیموں کا ر٠‏ پالی میں تون ہوئی 
کا کے 

هس ہز ہیں خلا پا نک ی »لول 

رت کم 
پادام» اروت »موف لیا > پل مل سیب اشا 
او ا تا تدالو دیسر 
اس فرست مش شال نہ کج ده ان نو پر 
زار نے کے بعدم ریخ کو ودرا ککھائی چا ہے: 

ناشتا: کے کے سوا کوک کی ز موی »رو 
77۲ و کی رو وت ن 

را تک اکھانا: دوب تی نپھنی وزیا ( ہا سوا_2 آلو 
کے )ادام یا موی یل کے دانے تال 

علا شرو ہونے کے جن باه بعد قر فاے اور 
مج بل ناکما تول اج ارگ 
رمل ےا اسآ لصاف رکے۔ 
ہت لاء کے بو 


دوران روزا وا 
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اناعء چادل» الے آلو زگره موسر پور ی یزپ وال 
ےکن یی نی )اا داور ویر مرج مسالوں سے 
نت 
اس ام ر ےکا شواہرموجود ںک علا بر فا 
ترا مال سکئی مریتضو ں کا سفی ر موتا وائیل لا یا 
جا کم ا علا کا دوراء ره باه سے قین سا لیکک ہوسا 
ےار کیمشپورماہرخذاحیت ال ڈو تی میں 
ک تام چاندار بنڑوتریں اث <«(Pantothenic)‏ اماو 
ایی ییون (Tryptophane)‏ اور Ws‏ 1 ہے 
روم موس کے بعد لا زی طور بر سفیرموتیا کا شکار ہو جا ے 
باه رود برض نگ 
دای وتا ی٣ی‏ ۹او تلم یس تی ایز 
وفاس نی کهای ال ہونے ال - ۱ 
سولف سفیرموتیا کے علار یش بہت عفید سب مر یل 
کرام وتف روزا دی دشا چہاۓ یا سولف اور راء 
راو موز و و رت 
ین ایک ال ےکی ا ارہ وکا ہے۔ ایک اور 
ب ۴ بادا کی سار اور کرام سیا دم ری ںکر 
ال پٹگوریں- جب ایی طرں کل ہو جا ہت آمیزو 
چا نکر ای میس تی ما می اد رکھا کے ال سے یں 
تآلّٰے۔ 
ا تزا علاع کےساتحدسا تح مر اہن تا بھی دور 
گے وں رض 2516 2 ا 
حر من مرکا 7 کے مات دام یں بھی 
مت مت یل اورا ی کے اٹ رج 
(Clockwise & Anti Clockwise)‏ 
ما رت واروں اول دائروں س 
ما رس اتکی کٹ یکی سو یو ںکی م 
اورای متیآ حون تیال رای مفیرے- 
+ 


بت 


”س3ت جل 2015ء 


تمیق بکاسبب ولا خط راک بیاری 


کا یں شا یں (Arteries)‏ 
پارت کو ون تلف زر بیرخون 1 تن اور 
تایا ت (19 01710 1۷) بای E‏ 
a‏ سا موزل کا شکار #ول» او ری حالت 
”صب خرن“ Jik (Arteriosclerosis)‏ 
رف عا ںا ےر انو ل لا کباجاتاے۔ 
۶۶۶۲ ۶ س29 
وجو کی بنا سوزش زدہ ی بآ ناشیا کی واه 
زم یاقصمان سے ہوتا ہے۔ ریا نوا بل ریز دہ 
ہبی نام ںکھانے سر یٹ »یگس با کی ارگ 
مکنا او موت کے با عث بہت ے۔ 
چپ ران کے حول سے ائزروٹی وی فصان 
او وبال رف رف کولیسٹرول 2 جر لے 07 0 
ال ماد ےکن رات رف یرموارئون کے او جن 


ج 


لمت 
اردوزت _ 447 
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زرل ک شر یں ا 
میں موزل ہو ار و 
مار ے س ملیف 
ہو ہے۔ دا 1 
ری سے پا 
اسان پازوں اور اگوں 
یس اچا ککزوری اور 
ورو حول گر اور اے 
و لش رت وق کت 


1 


کار خون 8 بباز ی بو < جر لے مواد کے 
2 ے شود نتووٹوٹ چا ہیں کول لاب ہو تو وو 
شر ان س پچ سکی خو ن کا با روک وا ہے۔چملہقلب با 
بارت اتیک اک وقت ہہوتا ے جب دل کشر بان شی ج یلا 
اش ے ۔اکرہ ما کیم یش ران می او کیش 

تپ ے ال خاک 
علامت > د 
دیا وال میک 


تصلپ شر یا نکا تن علاع یہ س هک انا تو فا 
کر رک لت ا 
صورتول شس ادو یی استعا لک رنڈ ہیں ال زر لجع 
موب خون می رلک رک با سب 

ڈاکٹر ال معاست. خون کے ت ڈوظپر 
الراساؤڈ کم لی میٹ مورا » 
الٹراساٹ ۳ 1 ین وفیر: ے زر یےتصلب شیا نک 
کے ہیں۔ یع رن لم واا اخ قلب می شال مھا جا تا ہے 
لن ارم لگوگ شریان نان سو کا 
وق 
ملاعلا 

ارش ی نوں من دار ها دا ۱ بل بت بو 
ا رو امیش کو 
2 سے ات د کل" یس والا ف 4ے این موم 
یس تیاب بھی پھلوں او رہز ول کے رل پلا ےکا ا تما 
کی چاوتر نان ول او رہہ چو دای یل کے 
رس مفید ہیں۔ ال نفاتے “کے وں میس ہردوز او نگ 
صفائی کے ےرم بای سےانا کے۔ 

”یں فا-3* کے بعد م ری کو بادامء اشروٹ اور 
وگ یل وی ره اود انا نع دانے »یال او رھ لکلا کے _ 
زین اور یک یل با مددے کے 

کت یال یکی قاروا کرک ن ین باس و تھے سے 
پچھلوں کے رکا فا ELA,‏ 
تین بڑےۓکھانے کیا ے کے ہا ۓےکھوڑ ےکجھوڑے و کے 
سے کاس د ہنا چا ہے۔ 

ان چروں سے پر جیا ہائیروشین کے زر لیر ار 
کردوئیل وی دن نا س بین رک ری رھی .توان چ رل 
گوشت امک بندڈوں وا مایا ی دال 
با 2 کی یرال عاجش جز ں۔ 
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یلوم ادرنانے کے توت ےکھانوں E‏ 
یز تی ےلان کے ہر ے زرات م مھ لول بر 
شاوی ولواروں کے ات نٹ جات ران 
عاد تب وش باز سے بلا اخ چھوڑ ر ےکی ا سکول 
ول ای کے ورت الاوز رکا کاچ 

تن اور پاز شر ینو ںی گی دوڑکرنے کے لیے مفید 

ے۔ ہیں۔ وم ی ی کی للبرو لک پل یم ید رنه 

یش مدوگار با ےم کر ولا کے طور ر یمو ں کا چا 
بھی تمل یوت ای میں دمن ۳) کی خاصی مقدار 
ای جا ےجو پر ےیل قاع رترت ر ارات 

ون لکا کر سوپ ٢لا‏ داو رکھاتوں لطس 
سےا کا ذا ہہت رہ جاتا ادلی اترک ما ہے 

7+ پا یت 

کاٹ لیس پھر رم ڈوک بر تک ای عبت 
ٹیش رب دی . ہر ن نے بجر ريس ان که 
ل 7 ۰ ۰ 
امور( یل ) کی میرم نو ووا یفیک :لد 
حالت یں رک کے فا مندطابت »ولج 

سبط ردب پان ےا یتو ڑ یىی مقدار 
پا برک رود یچ اور دن کوھڈ اپ ر ہے 
در کا ر بھی عبت مفید پا گیا ۔ ال کے اندد 
مالس ۳4 ال 
کی دکو لک E‏ مر" 
یی ا سک بت فارمول تن تح ےگا ج رکا رل اور در 22 
پا نک کاای ٤ے‏ 

ریش ورزشون می کی لا مر یل ال زی 
انس کی داع ہو کے۔سونے سے پیل گرم ٹیش 
کال دم تک عادت ڈاے۔ ہرروز د ہو ےہ ایک دن 
چو کرای گجے۔ .۰۰ 

۵ 


ہے وی لال 2015ء 


00 


مین بت ا دور انز دی کک اش 
دنہ میں وشواری سو ںکرتے ہیں۔ ستل 
ک5 یل نین ینز ا ا سےدورہوجاتا ے۔ 
جن مارا نظام بصار تکنی حصوں رن ای لیے 
جب دوبان راب ہو چا نہیں بل انا نکی نظ رکز و ہو نے 
ے۔ بر عالت ”شحف مارت ۵۱اه ۷) 
Impairment)‏ ہلا تی ے۔ 
ول و چا سالوں بعد بصار ت کور ہونا فطرکی امم 

سے من اس سے بل لش بصار تنم کلف وجه 
یں ۔ان ںام می یں :کید پازا "ات 
د ر رٹم سےفلل لورت ویره _ 
داأیانوں ںای بھی بت بصارت پر اکر ے۔ 
کر وع لان 

E ES 


ازروژست 
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کیرک ان س حول کے ضلا ت کن میں ز یآ ے۔ 


ر2 ا 
و 2 
آنکھ کی ورزشیں 


72 یا کي ای حالت می آنکھو نکر 
او .۰ے پارکھا سے ۔ دو نر کے 
ی لت من ] جا مر تج لت آہست اور 
سک سب اتا ےے۔ تب یس ایا میس و 
انا اویے ہا بل اور جب گآ 80۰۰۲+ 
2 جرد 
پت روا اس رع اکن رکفت ہو ے آ حول کواناق مہ 
تک دائئیں اور مر پا یں طر ما »رن ای 
کر تے وقت زور نے پل مرج کے پر 
دم بح ریم دون باردہرا سے - 
ا واش نکی بی انی ھموں کک 


ھ 


2015 J sm 4ھ‎ 


فاص ب رک رظن روف یا ال 
سے زیا دوا سے کسی بڑی چم گر بادرواز ےکو 
بے ۔ ب رکھٹرکی با دروازے سے نظ ر پا کر انگ یکو 
وه ۔ ا ی طر مل دس بارسییئے۔ ريت لا 
ارد ا 

9 ا بآنمو ںکویک داز ےک کل میس اوی سے ی 
طر فکھما ہے پم ای مت یں ایب بی دائڑے 
بنا ہے ارم تج ایک کن ےو ے سے 
سر ین بارد جرا یل رکال 
ورزش مس زیاده زود ده با ون 2 

ضلا تک تام سقیں ی آرام رد هار ے۔ 


گردن کی ورزشیں 

اک رونا ھکل وار سب نما رمف سف 
دار ےش کھماتے رہے۔ 
ا 
وم اه اور رال سمت ( اس یلاک دام ) س 
ما ایا بر 

۳ رکآ مج ےکی طر گرا اور پم کیج ےکی مت شش 
که 

۳ کر 00" لے تا 
۳ 
می نی و ملاشمت ما لی میں ۔ ان سے رٹ خو نکی 
فراج یبھی ہت رہد ای ے۔ 

سورج کو تکنا 
سورع کی طرف م کر کے ایگ ره جا کے اور 

گس بن کر تج ۔آہست ہآہستہ دونوں طرف ۱۸من کک 

ہجو ہے _ پھ رات ںکھو لکر یو ںکوسور کی طرف٭اپار 

چاه دازا کی سرسیزمضفظرکوائچی ره اس 


آردوڈاکنٹ 150 


۱۷۷۷۷۷۷ ۵۵۲۵0۵۷۵۲۵6۰ 


گر با ور و لو ؤار ۳3 كت آگھوں ان 
جن ہو ا لک یآراممتاے۔ 
آنکھوں پر چھینٹے مارنا 

مس بن رکر کے ان پت ے یال ےک بار بھی 
ار سے۔ ری هو ٦‏ 80 
لے ر ہے .اس طرں ہیں شنز کر کر ی کی اوران 
میں فو ن کف رای بھی بو ےی ۔ 
جھوٹنا 

یو ں کے ہو جا ےک ہآپ کے پال ایک دوسرے 

۱۳ اک فا لے یر ہوں پات یلو کے سا تج تلف 

ےت سی داد لکیفت کے 
0+" کے تک کے 
ما ۔ پیل ہت آم پرا چ 


رون و بای پار اشاي من ۳ .۰ 2 
و آپ کی ولوار پے آدیذال پانے 
چم 
ھ7 کی پا توب ے 
ہے جییے۔ ایا 2 کر ے ۸ے آ پک ری با ضو يپ 
کے کا کی الئی اب تک تی رک اس حالت 
٦‏ ل عال ت ٣ک‏ وراک بذا 
رج رج بآ کل با وم کے ایک سر ےک طرف 
ر > 7 لکئی حر 
ر چیک ے مس ی یہ ورزش آگمون اور 
اعصاژ مورا مرت رل سکب 
غذانی علاج 

یھی اشیاخحذاتیت ےکر لومون ہیں۔ یہاں و 
چارکي مراد از هلول اور ہز لول سے ہے۔ اء لع 
کر سفید یی ەمیرے با سف رآ ےکی روء با ے او ور 


ھ 


ہے ورد علال 2015ء 


ں اور ای کے اند دا ۳ یی 


۶ 


کان ویر معدےاورعم بای اد تے ہیں- ٣‏ آسے میں تم وزن گر مل اکر رون پادام کے سات 
ی ہے کت روزانکھا کے - 

گی زیادہ سےزیادہمقدارکھائی چا ھا سے 2 یل :بھی کن یٹ انا رکا رس ایک بو کرک دوب می درک دی 

پاک شام هچ ال »ان ےکی زردگ» ال کک ہگاڑھا ہو جا 2 - بت هر ی 

ماش ملاو گا بر ا کا زرل کر مک یر رازه کرش لگا یاکریں۔ ۱ ۱ 

و نظ یں ٹا ا ےکا خحزانہ ہیں اعد ٣۔‏ آودھالیٹر بای یس * اگرام سیا زمرہ ڈا لکرخوبیں- 

7 کم س بادام ولف اورمشر یکا آمیزہینائی زر بنا نے اس پا سکن دل ماکریں۔ 


کک ہے۔ ھ۔ سونف گرا مس مم وز نکھانر مل اکر روزا نہ سوتے 
عر ید سے درن وی ین وت کم کے_ ممچ٭ 


ا آ نے ےکوپھکوک را یکا انی اش با بل 
: : کت 1A1‏ 

ہیرد٤رف‎ 

مر در jj (Thyroid Gland)‏ ے کے ساتھھ کے E‏ دا ونم کا ماو ہے 
تام وٹین اور ٹاڈ وھا ر وین نا ی انم با بمول نار کرتا ے۔ا ارا میں 3 9 07 
ست ہو جاتے ہیں نیز غد ەز یا دہ مقد ار شس با ان لا تن دق درگ 
اٹ شا میات یه ره مادے سے ٢مم‏ ت فاد کہ نے میں ای مکرداراداکرتا ہے ۔ یو ہنا چا ہے 
7 وم فا سک موس دنھد راد رای 

ق دہ در یہ ےک مکا بہت ز یا دہ دبا تا ہے۔اسے اپچتے مونو نکی یار ال درست رکنا و یم ویک 
اہم ردت ناگی حصہ پت ہے۔اگر اج نم :و خد دای دوہ امراش تنمت ی2 ہیں۔ 
اک یفدوذیادوظراب ہوجائے مغ سیل ماد ےبھرجاتے میں وو رد دوگواعضاکواقصان باس ہیں - 

نشکا لول بڑھ جاۓ نل چا ہ ےک اس عات سے دہ ورت ہکا مھا تدرو گرا بل ۔ اکر نہ 
خراب وان ککولیٹرول نش باس کت اکنده کے امون ی درس تکیاجاے۔ 

یح اوقات ایا ہونا جک غد ه«فزا ےہ طاو عق رار لین حاص لک ناک صورت شں ول 
کی0 :00) گی ٹل افتیا رک لتا بآ نک “ص2 ابید ا+وجال ےا ور کات 
ریش میس وکن بر بای ءاختقاراورضیان( ول ) اکم زوری»وزن مل اضاف و کمک علا مات خم ی ہیں > تس کی 
و سے مرلی وتک سپ ببڑھا نظ رآ ےکنا ے۔ ا رم یا قاع واوش ان ے۔ ب یی موی اٹ لی سے 
تل وویم وت ا سقھا لک یں ان نز ال سے ونان مار ےگا ول یهن درست او رت من در کا 
( لیم 72 


روت بو هش 
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ر 


ww 
`: 
سد ان‎ 
مات وس‎ 
مایا تصوم جب تن نہ ےہ پا منٹ ار‎ 
ونت‎ dT 0 خر‎ 
E ےجب کی نون دا گ‎ 
عالت اصطلاں شش مرول (9020) بلس‎ 
سروک کے با نمو ا لصتم لور اور‎ 
بے کت جانا ہے ۔طب می نقی و چو وک ہنا ایگ یاز یره‎ 
جسمالی اعضا فون ہو کے ہیں متا ار دش ال نیت‎ 
کے ےو اک اسلا نان اتعلن جا بااۓ۔‎ 
ری مات کے لیے‎ 
7 جب دا کج گر ور‎ 
حم میس فان مات‎ 
1 ایض ارب اما نے سر وت‎ 
اورک صم مطلوع ہو جا )تو ہیی مات اصطلاعً‎ 
لالب ای‎ ۵۶۵(2 ۳1( 7۳/۶ 
اما ن کا آوسا از بسک نیت کی‎ 


CG, 1 


ا (Hemiparesis)‏ 7 ا 
ھی فا م شک نمایاں دجوہ هت 
ا ی یشراب لو ءخیات 
خوری E‏ 
زار ی٤‏ وای یرل ی ؛ امراش قل اور 
بڑھایا۔ جب اعصالی نظام با با وگ رک یکو 
رب ےق الف رتا : 
ڈگ سا ماج او ری ینس 
کے ذریه ان کی خص کرم سرت 
زان مرش گر و عالت اور 


روڈاکٹ ری ل 
2 
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می کی خی رکال س ال ایت تک کر ۳ لک فان 
کے مرش کو زلیس یو کک پار ل ا 
ہد ف ہابت ہہوگا۔ 


اقصا ب 0! "ی0" 


سد جال 2015ء 


او کے الد کل رت رای ان تام شیا کاسخو ف شکور ملاک ٹون جر کر 
فی ام نم اسُتوی علی اعرش وو الخ دو پبراورشام گرم دوه کےس اتد وزج استعال کے 

۲ ( عورا ۶ا ف آیت ۵۳ اره۸) ا 
وال علا ۱ ایب ایا یل سے جوفولاه سور متام 

ا چنریررا ورم شل ساہ ھول قل وراز وعم اور آموژین ات اتر رکو ے ہو ۓے 2 
دوہ کال ہر هل ۵ کوک ول ان فون. یال احتعا لک ریو ایک باه ی مل افاقد 


۳ 


ےا کا ا 9۵ول ۸ .سنا گی هاول ٩»‏ با مول هلول ول ہوگا۔ .۰۰۰ 
خون کا به کر ضانح سوت 

یصورت حا لمکا وی اندرد ی ضوڑی ہونے بای موی ڈی شرب کے کے ےس پداہول ے شال رب 

وس یادا نکی کی ٹوس با برض ر بآ ےکی صورت میں مم کےاندروٹی تصول می ںحعضلات رم آتے یں ن سے 

کن واه ونم 2 ری رل 1 مال ہب خلت سے۔اگکرمتائ روس کے پر ےپ شا کل علا ساظرا یل 0 2 

کےمقام بر چل رو جا یا می اندرو ل چوٹ اورخون بش انب اشا رتا ے۔ ای کے علاد ر پیٹ اورا ی کے 

آل پا ںی جل د موی ور ول »وگیم کےاندرخوان بل علامات یش سیک ے۔ 

ازو کم ما 8 

٭ متاثر دفر ووی مرک ظاہر چو کی موں باونو ری طور پرا نکی مرہم پٹ رل ات میتفرن 
جن ی افر کی علا مات نظ رآ میں نو فو رک کی امدادء ہیاک ریں۔ 

۳م ریخ کولادیں 

کل مر ی شکور یکوری لوزن میں اریں۔ 

ج یں کرت دمون ,تال یل 170 

E مرس کی ہمت بڈھا‎ r 

۳ م رک 

0 ما وفر وم وی شرت سے پچ یں اورضروی ہو کر مکیل پیٹ دل 

٣‏ ۔ بور ی گرا یکر یں 

اییبولیٹس باب تعد مکی اراک متا دغرو تند کی علامات ( تش ساقس اورر وکل ) ک کرای کر کےا نا 
رواراۃ تار رون 

ابھترین! 

سن گرا یں سر تی زگ لاک راربا ترچ 


۳ ج‎ SET 
اردوڈائٹ تنا ےھ و جال 2015ء‎ 
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هار 1 خزایوں اور یار و انٹاک غا ے۔ان اٹل 
تب ایک عام خی ہے۔ اس نل میں آنتیں 
مول یتر 7 کا تک نا زد ی 


کوک ل کر اس وی ا 
اکر E ML‏ ہت 
و2 

ا52 تے ہوۓ انیا کلف 


م 2 


بو ے۔ مقعد مل ورو ہوتا ے 


ل اوقت پیٹ د ہآ 2 


اجات کر یس ا 


۲۵ یں آل ہیں- 


کی یادکی وجہ ہے س ےک فضل تون ال 


روزم ہکا ہت 

نیل مم ین 
ببس تآہستہسفر رتا ے۔ ود 6 
کر نی تقرق دجو دی با ست مد ناش 
مایا بی میں 

ون پت مکی بهاری شلا سرطان کے پا عٹ 
راوث م لبن ۶ 
خضلات مل تیال بیدا ہوناء رو کے ضلا ت م لکول 
رای وتو کی رکا ت تنم دی یں شائل ہے ہیںء 


ی اعصالي مرش کی و ے آنوں کے 


E‏ فدہ درقیہکی خرالی کے باع جم مس 
امونوں کا م 

ٹج پل ایک بدی هچ مگ ہےکہانسان دیش 
(10+6) وال ناتک مکم سے اور پا فی بھی طاو هقرار 
ٹیس استعال درا مکارت ی برس اورزیادہ 
وت یت پا بمب رکنوا دض اوو ہے ۱ 


ماش چیبا گرد تی یل- 


ط2 
بت ل گی ادات 


یں خ شکرتا اورک ها ےا کشت ےم 
کیاعلا ادو ہے کے علا وور زز مت رک 


ہہوتاے۔ا اکرو صو 


ج رمان 
بش دو رک ر کا مت تین طر تساو روا شمان 
00 8ھک یس وٹ جا ے۔ 
الم انوں او وی وال رگد راب 
یت ہا ںتصوصا ا الک نمارسلاد پیاز» 
ول لو" کی بن کی 2 نم ور چقتدر اور 
کا جج زی ل تصوسا ور شا تام چو د٠‏ 


رت رتاو ارت بل 


کے وہ سج ٠‏ ظلد 
آردوڈاہسٹ 4 چ مس جرال 2015ء 
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گرونره» اعرو یکو 2 :ان بل ار ان کشخ 
کو ارے؛ رورم کی و یی ) اور اض 
استمال کے ت 
او بر چبانا بھی ضر دی سے i‏ 
مس ا بای 
بات ے۔ لد کی جلدی اور بے وق تکھانا تر کر تک _ 
من ند 0 زول سے یز هروه سے 
مين ہو اہ 
ےاج کم ال دے 2 مین حفی رآ 1 کے اد هیوست 
کر" 
۱ پول لی رل دای ا بی مت 
اے ہو ےا ےی کا باعث ہوتے 
7ت 8 را 


کے 


دور بو سے بک معره ی صاف رہتا ے۔ ےن ے 
گاڑ ھے بن میس کنا لا لاتا اور ز ہر لے باو ے٣‏ م ے فار 
کر نے میں مدد جا ے۔ روز نے ےآ کراس بک ال 
اجب ہے ال سے نام اور زب بوذ 
برد کے ۔کھانا اکھانے کے دوران پاڈ پی مت ے٣‏ لول 

خیش برد یڈ دا فی مح ےکی رطق لک ڑھای نک ہو 
جات یپا ھا 2 ےض متا ا 22 


72 206 
اور و 4 
چ شین بات کی رور ے کے ا میرے۔ 
واک کے مر یو ںکو جا ہے 
کیا س یں اورا کارت میں ۔ اکر شدای ہو مول 
7۰۷۰ تہ سکس تاکز 22ء 
جام تک ایگ ناش را تکوکھانے کے بع رما لی ای 
N E‏ 
اکور کی واخ ا اس میں بای جانے والا ولوز 


آُردوڈائیٹ 155 


ی یل بو ےک فوصت 


ہیک دہ چنر ول صرف 


شای 
انا 


ل. (1101086ہ) تر گر اورا رکیتل ایی کے اکل 27 
جلا بآوردون جاور لس فآنوں ی منال 
جک رود a‏ یی ان ال ات رت بکرتا 
حاورا 11 کان تا 

مطلو رج ما۳۳ 7 ۳۵ r:‏ 
تکاس رتور ویب تہ ہو مت ال 
یں یو راستمال کے _ ایک چا تک شش ایک رل 
۴ سے ۸۸ کن ےتک کو و کے _ جب بے ور ری 


ہس سنوی کاس ای 
میس ا ےپنکو یا تما »کچ 
مو پاش کڈ ای میں فیک باکر 0 


ےکا میک 
راتکوتانے کے تن بای ول« اسب 
لی ے۔ اک می کھ ی داح تیش تصوصیات مو جود وب - ہر 
کیا ے سے بط یک تی ای لی مراد یچ اس 
ےوز ٣‏ ات ما ل وہای ے۔ 
ٹرزے اود ہے E‏ 
کی 


۳ 
یف در سح ی * 8 


ساس یناه ول فا بل تا تیک ۳ 


لودے لگاناء هتم مر ميا نیٹ کے ضاات لو فا نرم 


شا ے۲ ژڑوہواٹں 


وا ہیں ا وی دوک نے کے رہد 
آیا تم آلعطان 

ال سورخ کو هک رکھا ت و و کر 2 ٦‏ نے 
شال چن یوم یں اس عا رخ ے اتل باس ل - 

لاف فرش ٠‏ الفهم رخلة الشَْاء 
والَیف هیعدا رب هذا لت ه الذاطعمهم 
من جع ھ وامنهم من حرف 

( ورو ال ماز ٤‏ پار( 


الق 


ھ 1 
وت جل 2015ء 


ای لاج ٦‏ )سس + “0 


ات ,7 7> ٰ۹ +7 
در فل اروا سک با کڈ ص۴ ماش خوراکگ ا ٢ا۔‏ مل اہ الول ۱۵ -وردل 


دب شارت ولف کے ترام 
الور ول" ول ۳۹ ۔ ستا٣‏ و .حم تھی ری وش اور 


مک ااولے۔ 
ووعروسیب روزا ن مات اکھانے سے پچ کھا کے ۔ چند 
اترم غا ل‌دراز الول۵ ات ل٦٦‏ _سولف الول روز کی مخ ہو چا ےگی سوک بح کا 
ے۔ جوا اول ۸ ۔ رچلک ا سار الل ٩-سوژا‏ ال استھال مرش می اضا ت ےکا سیب بط - e+‏ 
1 
جلد پر نیل پڑتنا 
م میں اندرو ن جوت کے سے بے ہیں ادر عم برا نکا سبب پل باافتوں کے اندرخو نک جانا ے۔ 
ا ےتا حص غلا کر یی .انل ہو اتا بش اوقات میصورت حال چوٹ کے ےکی روز بعد ارو 
ہے۔اپیے نیل چو چوٹ کے فو رابع ظا 2-4 اض ری یا E‏ 
اراد یا لوگ جوخون با ٤‏ توکس من بان مر ئ6 


مطلو متا صد 

سوت دورکمر نے کے ے اق د اما تک نا- 
درک راشا 

متفر اں 


ای اراد 

.مامت کارت ناراوس امه سس تہ 

۲ مرک یال 

٭ متا ہے مس فون کی کرش مکرنے اوردردکی شدت بی ھی لا نے کی لالب 
MC 0‏ 71 کیب« رگن _ 

جا درواورسو*ن‌وورا 7ہب ۸+" 


اور ٭ 

جر سے ب چو ٹآنے کے باع تاه کے ارک رونیل یز وی اصطلا یس بای کآئی(8 1۷ا 8180) کہاجا نے 
ابی چوٹ جدگھوں سر لسکا ی کی ن کن ےک ہآ کے کے انرون لوز یکر کاب عمش بی ہو 
ن لیاسم ن میں خود یھر ے کے بات فور یکی ا اوطل یکر E‏ 


اروت و5ه 


۳ دح هد جال 2015ء 
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رها فا "کلف دہعا رضم 


کانوں کے بے اور سا لعاب دالن دا 
ماد کرت وا زود ترد 6ن( Parotid‏ 
(Glan d‏ وا مات ہے کی 
OD‏ وال ال ING‏ 
کلف« ین لک تکلینم ۳ 


نے 


چس وار بز رل لداب دک ن تررس ت فر وس کل ہو 
eee‏ 
کےلعاب دن سای بخارات فضا شائل ہوجا 
برب زد ل مرک تهت انان ا ول سر منرت 
کاشکارہناڈا 2 2 ات 

نت ام تح ہے 6 

کے نمدودصوج چاناء ہار سردردکزوری: کن کوک می کی اور 
کھا اکھاتے ہو ے ملیف ہونا۔ 13 اڑخون ےی سن ے 
ارگ کان سے 


آروژاشست 7 


0 


راکو e‏ ےم سکس پار گی کا ای 
ب یں ادوی سے خا یں »تا بہار وو تفت میں نود رم 
وومال تاه رہ کات ال لاس وب ود 

بلعلا 

اکن ئ۶ 1 رام“ 
کر ے۔ جب ورج رارت نار ہو جاۓ »و ات چنردن 
تک حرف ما م2 و رس مساوی مقار بای رک مات 
اس اہ یک وجہ سے امان 7'۰'۵ 
7 ۱ عرص گرم ای ےم لط روز ائ 
انا بھی 0ے کر نت ب و ری اور 
21 ول منت کے هد رہیے۔ مین اور 
اکور 7 - شا مد دای سیک 

ع20 ۔ جب وش نیکم ہواورم لی بج نے 
ےق بل ہو جاۓ »9 اسے ایک یادوون صرف ج بل لھا کے - 
بعرازال ات تر مت ازن قد رن غذاول پہ ےآے۔ 
ترازو اور نز ا کھلا گئے۔ 

2 ن رون ی ورن رز ور راو 

: ی (Chebıılic Myroblen)‏ سك پم اک 
چ ی بی ہے جے پا س رز را ریپ امس 
پا دا جا ہے۔ چپ کے پت 20 گرم ۳ 
اس ہیں پھر پچ ی ورت می سک تن مرول پر دود 
ںا نووا ہیں ۔ میلوار 
22 ایل اران یی پل ری چم کے اورھوڑ 
و لک ےنپ بر ولپ نود ی 

ار چب GL (Asparagus)‏ ہی کے تون 
ات لک لپ بناج اور جزول یراد ای ےکی 


%00۰ 


N کے‎ 


ای رنوت 


e 
ما‎ 
وکنا جالج‎ 


4 ہت لال 2015ء 


۲ کی تام ار فق الم ءا نیا (Anemia)‏ 
جو رہ یا ”فلت فا" سب سح زیدهعام ہے۔ ایک 
ہے رور ٹک رو سے ایگ ارب مردوژن ال بباری 
میس بتلا یاس مرن عنم میں خون کے مرخ غلبو ںی 
دارم و یال ہے می س لی ہمارے تام سل 
اعضاء فرودارنلّو ں٢٦‏ سن باس ہیں۔ 
مر کا 
مطلو ہآ نکیل پا ۔ ریت چن رن شر ارہل 
انان عا کرو ری :کل قوت اراز می کی ول ج 
تیب دن ؛خنودگی سرو اتھ پل اور درد هی 
غلوں)انقادی پاچ 


ارب بدك سش‌تون کے متس یه یں کے 
080808001 23 چا نکیل 
ںولاو ون ی٢‏ افو یک الس دیمع ارت اورح تن 
ج لے ر اگ نیم شلک وجہ سے فولادہ امن ۲ اور 
و کک ای زک کی ہو جا ء و تر س یں ل پش 
تست جات ہے۔ انا تم یی کی بای وج ےکی 
باعث خون زیادہ بے ےکی ہے عارط تنم لتا ہے۔خو نکا 
ٹیس ٹک رانے ال پار یک پا چنا ے۔ 

نیاق 
وتوہ با دا ول تب -ال پیل ہیس ضروری ےک 


۳ 
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انان فلت خو نکی کک 2 هار ہوا کر ا ارک 
کے باعت فا نو و بت کون ی 701 
مورت می نذا تخود یئ و ے۔ 
رالات 
تون کے علاع می خوراک اپ مکروا رادار 
ےت دن کے را رر 
کے ابا ۳ بھی نز اڈ سک ضرورت پل .اع مصقا 
امیس لا ول روہ پا شکردہ پاول E‏ 
"7 نز هرهم کا یقت سے تروم دت 5 
ہیں۔فولاد ی ایک ری کل لکھانا چا 
را میا Inorganic)‏ خط ناک ت باس ور 
۳ رکا ولا تن اور ریرش دہ (Unsaturated‏ 
(05 81 ۷ا رون بز ا ب تباہ ہو جاتے ٣ر‏ کا ا ار 
کوشمد ید نتصان با سے بھی سا وکا ے کی ےکی 
7 دموا دمن ے۔ 
اغا رت قد رن نامیا فلا پیا جات ےوہ 
نا رم اور دی لہ جات ٤گ‏ ری ماو بل رچ 
یال »ویک فا مرف 7 شور 
آل بفاراورانڑے۔ ہے بات ات یک عرف ور 
زیادہ مقدارکھانے عونت دوپارہ ہو اس 
تہ ای کے اهنا سپ مقر ارب پش کی 
جا بے۔ نال هنک درست اسب ہہونا بہت ر َ 
سح اد ط×" سکیل پا ےم ابا 
بھی ہوناجا ہے۔ 
نان ۱۳ کی خو نک یی دودکرنے کے لیے بہت 
ضروری ہے۔ یوما کن عام طود پر تیوالی وشن ا ا 
شون ا ۳٦‏ 2 
کک دی ارس کی تن۔ 
ال مخ رات کی بآ ہو ت ہیں _قلت خرن 


ازدووت ووه 
ی ور 0 چ 


زیان 

ر انان ا سے ترمو لگنجت این ذبا نکی وج ے 
زیادویریطرں #سناب- 

| رین قصلت با نک طاظت ے- 

۲یا نک لغ ڑل پا نکغزل ےز ید راک ے۔ 
( ماد پلک ؛لاہور) 


Lr 7 7۶‏ 
فا سے پیدا موتا ے۔ علادہ ازیل مو یی تک بهار ول 
می تا ہوتے ہیں ۔ا نکاگوش تکھانے سے انان م کے 
لیے تعرات بڑ ع ر ت ہیں .تا ہم وان ب٢ا‏ حائ لکرنے کے 
۷ ار 
ہیں ۔ ندم اور سول بھی بھی ۱۲ بل ہے۔ برک 
ورد ںا بی راک میں دودءڈ مکی مصنوعات اورانژس 

شار ا 

ا ده سکب نام 020 
٢ٰ‏ اور مت زگرہ بالا قررل زا ں کا ہیی 
دود ےد اور یی روو را کا <صہ بنا ے ان شش ون اور 
یق داز پاے جاۓے ہیں۔ لاد کے RD‏ 
و نکی ده ا سے۔ اذا تر شاوه نی بھی با نہ و روز اند 
کنا نے ہے وت لیے بہت 
می کیک اس م پم کم لز واه 
او شس پر وین شر ٹس ء وٹامنء لا 2 ن 
ل٦‏ وا نی اور کی خاصی مدرم جود ہوک ہے فلا کی 
کت یا ےڈ چعثر ر 7 ون تج 
ذرات(7.3.0) ارت سل نے صرے ے فعال 
بھی بنا اوس کوتاز ہآ سین کی نرام ے۔ ٭ ۵ھ 4 


ما 


ھ 
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کم رخضلداتء ب لوں اور یک وار پافوں کا 
اری موم سب ان ل سب سے اتم ربص 
Sp Cord)‏ ےی بی ي٢۲‏ 
مرول E‏ 7 ان گی مرول کے درمیا: e‏ الا 
تال کل ھ۶ لین ری 7 یں کر ون 
وت بات سے بچالی ر 7 
انا نطو بل ۶ر مت تتن تکرے پھارکی اش است» 
مول جسال کات اجام د سے 3ک راکو گی 
عطل بزی »بات :ره | سک دردرس گناس تم کہا 
جاتا جانا ےک انان ر (Back Pain)‏ کا شاد مین 
ید ee‏ و 
رانا نکواپاشکارگرتا ے۔ 
در و 
ائ ایا کر نز گر ورو سے ے گرا پا 2 
اوقا تآمر بعلا کی سے بے یرک جائ رت سے ا شی 
ک ضردرت بت پچ 
01011 ر 
و کے _هوجمای موا کے او ینوی 
دد سے پا چان ٹاک ۔ک رکون سا خضلہہمبرہیاڈ تک موز 


رل یکونشانہبنانے وان رگ 


. أردوڈاکسٹ 160 


زروے۔ 
یاد ےک بطور علاتً 2 پل آرام مناسب 
7 ۶۷9 ط رس لآرام د 
پھر اور یک ےکا م چاری رکھیے. تام درد باه چا نز 
پھرجسمانی رک ری روک و سے اور ذال ے رج کے وہ 
گراوردردگ ما یقت 7 رعلا و سک دورا نعلا 0 
روم گر ے وا ارور 
گم باعلا 
مرواب امک در نی کر ےکن سےگہرول 
کی کو ںوناک فرابھی “بتر ہو کے ول اه ال 
کرک جات ے جوگھ رب ےکی وجہ سے بیدا و رگ ر میت 
تورم پرا انراز ہوتا ے۔ ابیے لوگوں کے لی ےنور 
ورش پیل چچلناء تی اک یکر نا اورسا کل لان ہیں سا کل 
چلاتے وق تک رس یزیرگنا جا سے ۔ ان وز نکوکنٹرو لکرنا 
۶ 8 
دزن زیادہ موه گر سیم ضلارت 


ھ 


دیا 5 


چم بڑھتارے 


اھ و جل 2015ء 
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ی یں چا جح کول اورک مش 


71 


و وین مرول وا یتور سک 


ای اک نا یڑ ےلو ون می نکوھوڑی ور بعر پر( لل 2ھ 
ا 


ورہ 5 سوه ت 


کت 


ب حاار 
رح سنا یاک 
یلول سے مزی موم ول اور ماه اسب 
کا زاو بنا کی ا و ا ارہ 
میس بشو ناو کا چ زرب زنل 
2 رکرسیری ر کے xے‏ 
سے میور ی ور" س لبیل کے لار 
لا ماش کا ج هگ یر سول :لا دک تر 21 
مدوم یایب ین قل ہوی ۲ 


ی و یک با تک شا ل کی ا ی گر 
لیر 


کل ول( 


جح 


ان ں مد 


22 نکیا ھا ۔ان مر یضوں ورن شس چار 
ھرتبرکھا اکھاناجا سے ۔ 

اتا ون اوردودہ کی وی و ابر با لاور 
س2 لے وال چیا 7 ها رل 


اسم 


لک یں جرا تما کے لد ل٢ت‏ 


رون 


نزاول» مر سا وال ول اخاء دیء 


7 
ما ٤‏ ی, .وا اورکاٹی سے مدز وراه 


کت ٹ یرہ پٹ کے عادک + یئ »ووا ی سے دد رر ول 
سے 3 2 
وا ی فصن وی اور فا سور یں و 
7 کے س 
ظا 


ترارت ید ے۔ وش کوانا 
مول ۔ فزاان کے اتاب شس اطیام .ای 


رح اخصاب او رق لا ت ک9 ہو جا ےل 


ویس 160 _ 


یل 
قران کے احکامات 


e‏ تقر انی عات کے لے ج وبمل یک مک رآ کیو کے ازز 


کے بال اےموجور پا کے ج یس موو سب 


ال ل زک ترش ے۔(القرۃ) 
e‏ ی یر 1۱ یں مردو ہو 
ا ےلگ قت یس زره ہی ہیں و نک زی 


کاشعو ہیں موتا( ابقر ) 
e‏ ال نافرماٹی سے راشب چان روک یک روزاں 


ور شتا ریش ھی ہوئے وا >( ۱ لترو) 


ل 
شام پاوضو ہوک رسمات مرت ا لآبیتکو بج اور 


2 بوک یں پا پر کر ےکی مریم ۳ 


ا 
ان شال دردجا تار ےگا۔ 

اند لله اند خلز ق +السّمٰوتِ والازض 
وجغعز الطلمت و زره اك الذین کفروا 


برَيَھِمْ يَْدِلُؤْنَ 
( سر ایام ایت کارھ) 
نال علا 


ا ین ۵اولہ ٣‏ وڑ اک ۵ لول ۳۰ تاور ۵ وا 
۰۳ 0 
71 0 
تام ادو اتک سخوذ ف اکر بے ماو سول 
E‏ و شا مت بکرم وودجه زاو 


مھ 


و 
استعا لک ریں۔ 


ا 


ج 2015ء 


کے 


وری زیادہ ہو جاۓ ‏ لو جان 
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سر 
اردوژاشت 162 


2 ری 
ضرورت ےکا نان ی وبا نژ ی اور لی ور 


یم سب تام میں - وان ژی کا سب سے زا 


و 5 رد ا ا یں ری 
اور وود ۳ وال ہوتا ے۔ کم بز ون وال 
سر 0 021-8" 
2 ازال لادی کل بین یا بھی یپاک رکھائی جات ہیں۔ 
و کک کی نان کی نا کاٹ تال 
مب رو کوک ایک مقدار "۳ 2 
EE‏ 
7087 اس ام مکی اشرضرورت 


ار نے اوروٹامنزکوخون میں جب 


جک دوزاتہکی خوراک میں وام٠ن''لی''‏ ای مقدار شش 
موچووہوح او ب کوک گے خو راک بیط رح نشم ہواور 
م ےا کے اخ را رخ کانظام رورت 
ون اناج ےسا دون وی راب پر ام 
اشروٹ: موک بھی سوباشینء انروں )اور رن میں بافراط 
سر ن من اضافہکرنا پا ے »ان 
لے وی یل ل یوی ابیت رکا سے کوت ای یل 
1 ی ریک ا ا 


هھ 


چ کچھ جدل 2015ء 


کم وزن افرادکوکھوڑا تھوڑاکھا نا کھاتے رجنا جا بے 
کسام موتا تست سود 
13 رکھا نے کے بات ناو جاک تصور ل یھ خر میں 
۳7ا0 ن چون ھا ی 
5 گنیس ۔خوراک کی وزان باس وای »ال میں موجود 
یور ے ساب سے ]لی لوزن اض نے 
سم کے له رات ۶ میں کے ۷ 7اروں دا کی تحراو کلف 
e‏ لت و چا نے والول کی شبت زیادہ 7 
چا ے تاک زتره جانے وال ور ری ل صوررت + 
lL‏ ہیں اص فک ا تفہ اھان ہو ای 
2 ر اوس ۰ یور رز ارم 

وزن بڑھانے کے خا مشیر مسا نم ال خا سف ر آناء 
ال سے بت موق اشیااورسفی رگ ی کااستعال کرو بی 
70 2 بل 
کی وافرمقدارکھا نے سے وزن شس اضا فد جاتا ےکن 
اس سے نا مک تک وتان بنا سب - لپ زا س اقا ی 
باداش 02 NE‏ او رجزیا ں ما نت 
زیادہ استيا .شراک نی اقرا شم ۸ رو 
زاب پھا ار وال ۰ فصد موی پاس ت رای زا 
انا اور ول وا( پی ای غاا مور و یرہ ے اص ل و 
ے۔ لین وا شروت نی ماف رس »کال اور 
جاۓ وغیر ہک استعا لک مکردیے تم کش پل کک 1 


ی 


یک نایب یں۔ 


دیق جابیے ۔کھانے کے سات۱ھ لدع بلک کھانے سے 
ضف نا سل ب ای کش بے 
علا ب ر لچ دودھ 


فط ری طر لق علا نع کے ماہربین دزن بڑ ھا ےکی خاطر 
در یڑا س چو ڑکر صرف دود مکولطو رنڈ ا استعا ل کر نے مر 
ورد یں الک وم کردوط ریت ہہ ےکابتداشس ن 
دن تک ان دهدن کے دیس قفا مج مر ے اور 


1 
احکام البی 
سبال کرای ر وی مقر جس نہ 
و( آلگران) 
۵ کو زی رو ال ازن کمن وت کا 
وت کھاہواے۔( آلقران) 
© ےتک آسانوں اور زین کے پرا لسن شاور 
رات تادان ۳ 0 0ھ 
( یرب اتال خان .گی ردالا) 


تشایال ہیں۔ 


رے ظا مض مکی صفائی ہو جائۓے۔ چو جے دنک آ ار 
5 ا ں رود گے - 
ا کے روز ہرڈ یگنت بح ای کلاس رود اور پ4 ا 
کیٹ بع رای ےگا سے - 

دودح ی مقرار ثل ای اسب ے اخافہ 
ی آتھ بے ےرات آ کے ہے کک بر 
آر ےک بعر ای گرا کے کے ۔ باس مقدا رک آسالی 
07 9 0 تنا هراس سالبتاگر 
چا ہیں :و تو مو لی سا گرم ھ2 ”اسر 0 
وچ شش نا وگ 

وزن میں اضا نے عم ی تنب 

اس میں جل رکم ہہونے وای غور کی کان ترا رمو جور ے جو 
ای مکوت ت ت اور ری 80 سح ورزت ون کو 
760 رل چا 7 ک7ا 
مرا کرت اور اش کر اتا مکی لاغ ری دو رک نے کے لیے ہے 
عدمفید بکگران سے قو بگہری نی رآ ہے۔متوازن 
ڑا ماسب ورزش» متا سب آرام اور زب از نت 


کے لیے بہت رور یک وال ہیں۔ 4۰۰ 


بعرازاں 


> ۳ PEAY 
آردوڈھٹ دای جک رل5‎ 
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ہے زیادہ کم ے 2 7 زار 7راروں جن" باریاں لا ید ول اجا علامات 
«(Prader-Willi Syndrome)‏ خر 
Cushing)‏ اش لات کک“ بک یکوشخم دسج لا 


السار ا لن AR‏ 

۳ کی درا دوکا عماج نم مر ےاورزیادہ 
و ر وال کے جن ٹن رپ یکی مقدار نی ری کل اور جا ندال ا موس وروت 
ء3 یس اور ایی امراش کی 


کک لو | در 
تس" 7 
پان 


7 


موٹا یکی حطر نک - یں خلا ارا ق ےش تانانف 
سا یں ابت ہوا ے۔ امور پ 2 نس کور تک یک ر۳۵ ا اورخردا 3 


ے زیادہ ہو چا سے اسے فر پ با جات ہے۔ تب انان 


ایا 


مو ٹاپے سے واب ما لک غا بو سے ازجا 
موا کے اور لیو ںکی بر ےکی بان ےک ہآیا آپ 


0 تیک تا ا 
ٹا سک علا ایک طول یدیل سيم 


وا | دانسا نکا وڈ نک جو جائے۔ ای نش نزم 
کھانا طر رتیل غیت ی ای روا رادا رل 
ضر ر رسا ارات دی وال هرک .چم تراک مو دوران ملا اوو ھی اتال 


7 لجال ؤں۔ 


رو علاع 


کر 
موا ےکا ایم تفای علا م مات سے دن دن 
IG‏ زان ہت 
.1 2 جا پ2 
م۳ میں پور 


مر 


ف 


و جرا 


رواٹ موه . 


2015ء 
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اور قل ےکارں چنا 


کی ابرعاں رل ات .2 ۳ 
2 رن 


اک لجا ےج جرد 


چا سک ت تک لویل فا کا ےکن 
9 ال کف - 

اس کے بد مرش چام پا دن صرف لو رز ی نذا 
ما هدن سول اوقات میں تا 15 0 راء 
انان اور تا ھا سے ہا ہیں۔ بحدازاں تدر یور روا 
متوازن بر له 


یس متا کی جا ی۔ ا لد 


ری > آلو کت گر + بازاری 
را 
کھا ےکی چندا ہم مرایات ہے ہیں: 


ا ال 

اقب 
تا جب کک اٹپھی رع بھوا لول ہو رز ترس - 
٣۔‏ کھانے کے اوقت بی ےک رکھا کے اور ر سے 


کے رات 


تہ یلق سےات جاۓ۔ 

و رد ما هک عالت تکاس 

ات کے اوقات مل :ا خوشوار موضوجات ںہ و 
سے ادر دان رت 


0 
ساٹ سمل بای مود 


ره ور یں سے ور وان کی تما لرام 


ور ےا ال سن 
اور نوک ہو ره 


ات 165 


خظر 


توف لبون کا را توا 
نج از ار اد2 
رس کا ”ات ۲ت کل روز مرن صرق ف بل تا 
رے۔ ےر ن و وش رل میں اکی ی مقرار 


1 1 ایاجاۓ۔ال سےا کے روز چار کول رس 


سم 7 ۳3 ۰ 
72 
ایک تی خر اورصف 


ا ی مقدار پائی بلاک ی کے ا ا 
یھو ں کا اضا کر ے جا ےی ۰ وول ر 
گی برای ط ر ےے سے روزا ایک لول مکرتے 
٦0ھ‏ ما _ لے دودن 
بج ۳ ےکن بعش 

س لوت برداشت پیړاموال ے۔ 

بن اگ یکااستعال يمن سے بن ری میں 
یوسھہ ۶۱۱ ری 
میں تر بل کر نے سے رو »ای ال سے دزن 
و ےکا آسمان طریقہ 
ےکہ بن رگ یک دبا زاون رها 
دب اند اف . 

21 رام ای م ریز موی سے چاق 
مقرار یکن مکی روز اور یر E‏ 
رال اظ ےزیادہاکیت ِ اس وزیا سے پیٹ 
وت ہو ی وال سک 
علا کسام سار مش اعم رووز نم 
ق شاب نے چا 
ان بی رولت 
ا ۳ ا ر ا ار 

0000( م ہوٹی ہے۔ علاو داز الات س 
ایاپ رو رو یں رف ف بل ولتا 
کاب بعرازاں دور تراک کنا کی چلانا اور دنر 


کت ور زد بی کے 


2 


7 فی یس مقی کر دا ادا گر ۶ر 


ل 2015ء 


پ4 2 ۲ 

تملا داز ری م وخقصہ سوم س ‏ داور ویوا ے جذ بات 
و که 

بی لاس طا رھ راۓ ان در یت ہے ما کی 


رب 
ام 8۸ طط ےی یھی مو 


م | 
سے ل 
و 
وب 


Oa‏ ای جا بے ا رک ره منت رو[ انم 


چٹ ولوں علاط ا ات سامت نے آۓ گا۔ بش 
فو عم 27 


iM‏ کک 
تاش پل ملاک رع نیا رنہ نی ےکا ایک ال کے۔ 
رو وا تب سرادم 2 ون رل ایک ی مراد عر 
ہت بت ہوا 


از جر کے بعد ین سوتیرہ با آیت ارو او کر 
کے پا مکی اون نیم ریخ کو ا یں اس یم یی 
ی0 الہ نے اہ ونای تال جا ۓگی۔ 

ود النؤن اد ذهب مُغاضبًا فظنْ ان لر ن نقدر 
له فسادی فی المت ان لا ا له ال انت 
بخک دای كنت من الظلمیّن 

1 ( راتا آیمت: ے۸ روع۱) 
تال علا 

تام ادویا کا غوف بنا منا سب هرا رل ترق کاب 
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111 
عرو خامی 


غرم (Pituitary Gland) gı‏ ای تم 


کے ند ود ظا م ایی برض 4 7 
۲ 


کے بت 


ین بے اورد اک دا 22 2 
ا رک یکم زور ہو مس چ لی 
ے اور مرول کزان غت پرا 

یت چ لی وال اڑا کے استمال 
و ا تا ال رهم را مو ے۔ 
ال کے کل حصو ں یتحار موہ 
رای ج ےکی وا ری د ہوا 7 کی کا تد ون ره جات 


ات سالجا سوق ب تسا و جات ت 


جب ای دنو در فاد ار ےلو 
دا ہی اود مائی نو ما رک او رآواز یی وال ے۔ 
ال رن کے ہیں:جلر وذ اورتر ارت روز و گول 
سے۔ یکن فدہ بہت ت زیادہ رطوبت خاد گر نے کے و 
1 بش کی رف بل نا هش آا ے اور 
اخصا می نے7 تک بڑھ جا ی ے هن کی کا ملاس 
ا بت از مات ڈ الما ے۔ کم رجا ین پیر اشس» 
بء ا ۰مخزیات. وای :عب حل 
آلو ہار ےء آلو چتتوں اج گرپ فروٹ: و یکی اکر 
ال رر سے زی می“ ظول( 


Ae‏ ہے 1 ہے 
شای لر کے ہے رام ولیال ماش۔٣‏ ۴ کولیا ںکھانا 
ار ا ون بو | 
کھانے کے بت ود مار ولف پا انی کے ساتھلین۔ 
ار ۳۹ 7 6 مض ۰ 
اتوشاور اتولہ۰٤۔‏ خوروٹی تل اول 


کے لاج 


الول ٣ے‏ ہا گا یا اول ۵ز 2 الول عام ر 
08090 4 سیاها آولم ۸۰ ۔ ایگ الول 9 نفل 


سیا انل ۰٭ ا شی مک انول ١١ا‏ سور اتول_ 
پا لب یں وا تن اس نما ی مقدار شش پایا جااے۔ 
اکاک راتما ل ہنا پا ریات هه 


ھ < جلا 2015ء 


۰ متحت نار یکا علا ہو جاۓ وھا یکی چا رکتی ے۔ 
۱ سے 
۱ ۳ 
۱ هللا 
۲ ۰ 0ئ : 5 مه 


مشک ل ےا ے لک اى E‏ 7 کے 
ب انسال او باد بارکھا ی آنے د بای کے تی الہ 
کی بار یں متلا ہو چگا۔ 
ماک ی دک اشام ہیں : حل او ری ی گ ب 
1 می شف فا ےکی ۶ یا اتی“ اوز'غر یر اضام یی ان کي_ج E‏ میم یار رکنای 
بھی تی مکیا جانا مار ی دون نف لن ہو ماسب ہوگا- 
با ہے جک شدیکھا ای نین مف بی ری بی راو E‏ ا یش مدا ر موی ے۔ 
ای ما سام ن اور یڑ ےکی بر لول» دم > ون ںاد ھھے و ےک کے وان کے 
EY‏ ر کے .ان ور تم تا تم رتسا ای لیت رہنا 


ازدوات ہو ۵ 


گت جلق 2015ء 
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جا مر شکومناس بآرام اورتازہ ہد اکی ف را بی دی کا 
لا اشام ي 

کت مر لی شک با ی۷ و 2۵٦7‏ سب 
ےکا آرام آ جانا ہے۔ اس صورت میں گرم ی استعال 
67٦۳‏ 0۰ اتا یک اکن 
٢‏ ا 
میس شاا ہے۔ا ایکا سور ال جااے- 


2 چوی خر م ll‏ تاه یی .میت شکووووں بطور زا 


ر 


احتعا رتاو کرد ینای سے با روز بر نش بعر ۰ ۲۵ 
یل دودح دوس ے روز 7 ڑم یکن بعد ر ے دن ہر 
گن ده پا ون دن اوراس کے بعد بر ۴۵ منٹ کے بعر 
دودح بیمقدارجئی پڪ وٹ مت رار پار لیٹرروزانہ 
ند مر او ا پا مم 7 


ےکی بل جا ےم رب 0 


بھی روز مان ما ۰ 
کے 


کت اورتوانائی آنا شرو ہو ہے او مرش / 
رد کر بجر - 
ترکاوٹ را نہ ہہو۔ دوب اور تاز و ہوا کا ارام کی 
ےم کد ےکی ریش مت 
ا ی اور شک یچ ول ثم | پبوژا موس 1 
خیال رکھاجا نایا ہیے۔ 

کاک برای ہوء او ۲۱ کا ار گی ای را 
زارت تے هرت یش نکی ترت افحت ۸۵ اضافہ 
سار موه دول بات ت دلا ےک خی 
اتام »دا چاہے۔ اس کے یضرا 3 رن اور دوو ےو 
بطورواحرغزا یا مفیدت- 
کا یکمک نس علا کا آنا ری 
ستے ۔ چچنددن ا ے صرف ریس ( کو الت ) 


e 


او 
کے بدا 1 مات در بیے۔اسے اع سے میں 


و دابا ا LEE,‏ 


20 
آردوڈاانٹ و46 
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اد که رز فیصوت میت U‏ 7- 


سے چٹ کے ضلا ت کا ورو “ی وور ہو چا E‏ 
ھا نکی وچر ے واا رج تھا CELE‏ 
م نب ری چیا ۱ لے ده ا ددا س تک 

سے لکا یق el‏ 

جب شی وی ت کی علامات م٢‏ کی آ اس چنرون 
صرف از یگل سیپ »کو اا ۵ئ یت گلا کے _ 
لا ای 
متوازن نز اد کے نیزجز وکل اورتاز وم ہز لو لکا رل دودھ 
کے ا پلاجۓے۔ 
رر 

ھن کر نے کاپ یک کی کم حد مر م با 
e 7‏ 


کت( راز در بو مرت ۶ ھ2 


4 بال ماک بر 
2 سیر ےت 

و لک رل ایک شدای رای میس 
تھوڑا سا تک ملا حت ری کو ون یل تین برع 


رو ادا مک یکلا مو و 
بادام سس وںفظر شیم پیا نا رک اد نطرے ادرک کا 
ین جاک ی ووخ دک 2 
سس کل تاه ای ہاکتاے۔ 


E‏ مع افر مزا 
هفاذا فرغت فَانْضَب وَإلی ربک فازغب 
عورم اشر بل پارده) 
اونا علارج 
ا کل کو زا ن۲٣‏ ل٣٤‏ زان ٣‏ تل٣‏ 
٢٣ول‏ ۳ انول ا 
RE‏ 


۱ د ےک چان لاور چنا ہوا 
ک8 مس دبا پاک ی اور 
ایک اوشرتالر عقوم نلاس 7 دور شاا نے 0" 
کر 6 یمیس لا کراستعال ا 

رب بل دادن انا جا اجب 


رن ) رطو a‏ 


رطوی تک لماک اداد سے کےم یش کوج اور 


اج جن ء دو ےرا ور شا مود ان اما شک ماج ہو 


ام ادویات ڈ ورام ای ش چو تن ے جا ناسکی +4 
A11‏ 
آنکه میں کچھ گر جانا 
ار ں ماکز تی ٦‏ 70 ا۔انع س ا کے سا 


نے جاسکت ہیں :اہ ارون چ اتمه چیک جاۓ ما سز برق وک شش انان پنیا عق ے۔ 


لے 
وزی ہونے سے بچا نا ری بو نز التا۔ 
درک راشا 


2 میک ا وضو نے والا جا شی مکش کولب الا لہ سز پیڑ اورصاف روما - 


ارو دتشاو یں 


xg‏ ات پرای کر E E‏ سر ور 
ى7 یک امد لیا سر دراک کرک کا ےکی اب بد 


هیر 
جب 27 


0 رگ ےکھرے موہ ای مدید پیت - 


ساد ےکر راد پا لاور یو کے کو ل کرم طاو ام 


07 7 پوس سے جزل 


7 سے ےت ری ہو ت گے ے اندر پا ش لول وال را 


6ں اں ےل نہ نےکرمتاثر وفرد ےکر ے پار ل اور پاتھ یش پا یناد یی :کرای 
۱ 
٭ ار یط ری کیک ر دمو گا زپیڈ یاصاف رہ ما لکی رد ےا تک ےک کریں۔ 
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جولال 2015ء 


کم تی گل واوا ورک 
یہ چا ہ ےیک وک آکھوں کے مان یل 
فی ہوک جا ہے پک ی 00 


لا کا متقید جاک کر هزم ادها حعات 
دلت ماس لیے نی گرم پا سے ےگوہ نا 
تیاور اورخام ا کے چیٹ ٹپ نک گانے ما لج لہ 
چا کی ینیس کان مان پا سرا 1 
سے کے کون ہلا تا خاش می یآ ے۔اک راس پائی شی تم 
کے چ2اب لا لک پا بھی شای کیا جا بت“ کل کا ارہ 


“یم 


مم راکب 
ی ےکی ما وهی چنردان کے هرب 
۳ لاس با ں تر متوازن الا اخ رو کید 


ی نوا کار 
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کک 170 


نان تق پات 2 ون ذب رآوداوراعا ب کی کی وا ہو 
مال E‏ میم جال ے۔ بای اورتوراک کے 
1 ےی کلب یک انی ےسا ا اوس 
بط "تچ لسن وال چ )لادک جاست یریش 


کے کوب ہو جا تاے 

هوک 2ے کے دوران کے وال پیا لا 
اه کے لیے بہت کاکر ے۔۵اے ۲۵ لیک ری ان 
ارم کوب کے 3 
ے بلد بھی ضرے کے لمو لمر بان ے۔ ہر یکی 
ی ۵ یس وپ میں تہ کہ کے ایی یں یساس میں 
سور 7ی ول الک ملظ ںو 
و نو بی شب ںا ۳ 


مر E‏ تےکر و ےو ال کھای ا 


جنر 7 


1 انا :72.72 


ےر ہو ای ے۔ا ا یکاک کے گے 7 جز کاپ ادام 
ٹیس مل اکم پلابا جا تاے۔مناسب ےکم مہ با کی مرن یودن تن 
مات 


1 


ب لہ سے 


هاچ 2 رے' ہیں کے 
جاح ] Ef‏ ار ی۴ لاب نے همرس سنا ضر لک 
متتول رہ بست کے او رم“ عادو درو تک .44 


۸۵ 
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e 


ی کے ا ت ن 


یز ا ال اور آوا زبجرا انی سے کھان کے 


ہو وردہوتا سے تز ہا سپ آساٹی ےی س لیا جا تا۔ 
وا من ٹر نمو کی مه ےکم ڑکا پا چا تهب 
گل ی جماصت :علامات اور 


چپ 0 یی ہو جا 


ج وت پا بت و 
و و کے بارے میں چان بر وال ره 2 تست - بر 


مرش 
موا وو مر لها کے 


ره یجول کا با رطا کا شکار ہے و پر بے 


نات کال دبا ما تسب 
هر توعلارخ 
لمکا غم علا ج تم سمما یک وآلانشول سے اف 


و ۰ 
تقول ,متو ازن نان لک استعال اوره مو ”سب ضرورت 


7 ب رام رطق طرف سل دم ان 
ا - ۱۳ و و ی روزاند 2 پا سے صاز ف(۷:۱) 


222 


ان رس نا کے 2 بح رم 2 یرن دن چاو ول 
L4‏ میس وا تی نما ره رقم ( تیار اتی ) اور ووو گر ارو لرن ا ے۔ دینج ہی ین ار ایک لای 

2 7 2 
ار ۵ 7 مار ۲ 9 کلک پارہ ول دودھ کے تمراہ یب النای .لور اور رت 


2 ج ا رانظام اتال ( نابول ازم) بحرازال متررجم یرو مرول جو مان 


89 72 ۱ 7 
کن ےکا کت سے۔ ان لول پراوار کے لے وش رو 


نا جازه یب چاوتر ا ال کن اورپ 
ن اک ان سمل کے 7۳ لان درک کت 
07ب ل اصطلائ مر (Goiten‏ مول چندداۓ اخروٹ ا 0 کی کی کے 

از روز "٠‏ ظط ایز لوں کے ر کا ای تلا( 


جع : 
ملاع 2 14۳ نکی ی ا 22 شا 
ال ہیس ایک بی ا(۷ )ی لے 


2 5ے .- 5 
۱ ےک ہار ےم می سآ سن معدل وا رمقدا رم ل مو جورمو 


کک 
نب انان تیعم می ںآموڈ بی نکی ی ہو :لو نیرو ور ق 


مش lh «( Graves Dies)‏ ا ره 


اردوژاست 0 


جل 2015ء 


5 
سپ ای اس ده رن 
رات کاکھان: سز بو نک تبث یڑ ہیں کا ملا دایب 
ان شا لاد کے هی اما فا 
انشا مشق ۳ لوا 
1 


ی 0 :ا ل ددح کا یس بی لیے 


7 


دورالن علا * ر وتو بآ آ را مر ے۔ ج 
علامات میم جا ر 91 2007 سکیا اتا ۴ 7 


1 


سک سب 
مت لاور کی کرک کک ا 
رش اق دارتان چا ے۔ا ال ما 
اک 0 غیرثایت 
اپ 


کت » پا لات ت7 .2 0ت0 


اشا ی ال ۴ یا - 
ال باتک نا ص خیا لیکو ایا کم تک جا ے 
کت سے کا وٹ با جذ بات مل اشنا تال پا مد برع 


می ےو ری افا ا ل علا یات :دو ا روء سے پارہ 


دای لی تام رنت رف م ہو انی ج تی ہیس نع لسحت ال 
کے مسب فاکتعا از لا زی ہے۔م ریش کی 
خورا اک از زم ف سا ویاو لا یں 1 کن 


ا پاي شا سے ا 1 هآ اشا 


1۳ اوہ اشا سے کی بر تن مورت 


اروت 172 


اور آل کر ر ری کے 
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یی طس لول سیب تکھایا جا ئۓ- نک 
کت لضو ںکواجڑ سے یی مس 
ل‌صور راو و رون یل کال اواے۔ابھ 


و 
رف ادن عم 


ر ان ایک ال کا 4 بی او لک رود ر ے 
اک کے مل بای را کردن اوک لب 21 کی انڑے 
رکه پر ال نوراب 
وت نم بکرم از می ور مر ےاورا نے کے 
کرت ار رہ ےہ 
ای هزات ل کر نے ار دا وڈا لے 
وال 7۳+ ےھ ل اوقات ا صا 
دبا پیرا مو ےکی شکایت نل میں آل ان ا 
رگاجا ے بتو سورت عا بہت وان سے - 
آیا ت آل ےلان 

1 ل آی تاک کان یی چپ 070 


رم را یس روننکف روزانہ جن مع 


کے 
چ 


اتا ےر کے را e‏ 


, اغناقهم اغلل فهی ال 
الاذقان فَهُم مقمعزن 

۲ ۱ (>درہششن:آیت: ۸+پر۳) 
وال علان 

در ذیل ادوبا تک سفوف 
م وٹ بانوس: 


ا بد ل٣‏ ماشہ ۲۔ دار ہل د٣‏ ماش ٣۔‏ ہا گا با 


8 خر / 
ورس رک 


این ل پایاجانے وا سر زنل 
ای ن27 ڈ ین لق رر تاه سيم کلف 


غرورو لک بد غ ے روک ے۔ اس با قاعده اختعال 


زاو ےنا سے میں د 7 e‏ 
ھ4 


ا وع 


جوز 2015ء 


لر رہ صا 
نین مردل ۳ 


7 وھ 


7 2 
مک شاه دار نال بدن 2 ڈاک وا ادو ہے د ےگ رع رک کا ا ں کرت جنس وه 


ماس ت ام چو پڑے ا حا دا تی کرو 


اس 
1 


2 
/ رید ٍ ا 
ك / کی مقر ار راو رو یر غا تر و بر 


دک چا ل بغ کان 


کر 


مرح ت_موژول ادو بل اس لو وہ میس رل 
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ون میں رای 


سے ار 


وم نزن هرید یرال دودول سح 


اس سے دورے بت میں 9 اسے 
گے 


ور کی ہیں جو ڈ اک کور ے 


ارام ولون کی ز نرق او 
ر هشن 


نک کین 


ان ا جے۔ و و 


مقت ےاج 5ت 
ہی 0 سب سح ریش ار 
تصرف لول ر ا ۱ 
1 جروس مر ی و 

با 2 01 

خر بوزے پل خوراک 4 چاے۔ حرازال وہر پال» 

مخفزیات اورک نک یکھا ے۔ 
۷ھ کل نع 
پاک مدل جا ہے۔ ان رت می دص فک م 
بوم م میں تع شر کیش وروم EE‏ 
جال داب - جک مکی کے مری شسکران دول چڑوں کی 
کم 


مم 7 بین زر مخز یات )زپول و وا ی سز چم یال 


7 او سس آلو تار ےا 


مم وی 


+افرمتقرار میں ضرورت مول ے۔ 


اور تد کے ے وب - 
مر یش تام مدق خذاؤں * کے ہو رش نکھانوںء 
ی اورا سے بی اشيا یزپ دای چا ے مکاٹی Sg ٠‏ 
فا ری اجار سے وج زب - بسیارتودری ےکی 
بار باون کے اس دن میں حاف 


تد 


رودا 174 
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ققول ےو ڑ اتو ڑ کھاتے ر جناجا ہیے۔ علاوواز یں سو نے 
7 7 ھ00۳00 

دن یس دہ با چٹ یک پا (5 79 (Mud‏ 
نے سے آئوں سے زرف اس فاد سف میں 
اال ل بون ہے۔ ہیں مرکی سے بات دا 

ےیل سے لے سے پراورخقب یں پار بار گرم اورشنزی 

ال 6 یف رہ یا مک یانش 
ڈور یھ جاجۓے وا 2 دپ پیےکرم نش 
۳ ا بج پیر ا وا لی لے بجے۔ جار 
مرح پاری پارک لی وس لے ہو 


یر نک 


و بویا موا و 


دح روز ددر ایا کے نخ ہیں رو 
خجھ 4 ری 
اعت آل ات 


4 ںآ یتکور وزان ین پر پا پر م۸ 0+002" 


© 


کک مری کہ پا بل اهتنا را کہ کے مر بے 
e E‏ ي 

فتنوا الموميين یٹ 
نووا فلهم غاب جهنم وَلَهُمْ غذاب الخریق 


) جوف ات اتا 


ان الَذِیْنْ 


ونای علا 
ایوا ا ری د یٹ درا 


٦٣بت‏ ور اا 


22 اش کیا فو با 0 نوت وورو لور ضوا 
تا لر و یں ۔ 

اکور م ری کے مرش میں فطر ت کا انمو ل تذل ۔ اکور 
رس با لہ دن یں ن مرج ےم سے کے لے اتال 
کروائیں _ مر کا اتب جا ۓےگیا۔ جس موم میں اور 


ماب ی نوش شکاستمال ر 4۰ 


ء چلال 2015ء 


برک سے تفم لین ول عارضہ 


21 ؛ہ چانرار ے‎ ) Pari) 


٦‏ مر 0 چار 7 از کی 
لدم سک ذ دجم سل ہے۔ جز طفی ر موم 
کے جس مکو ا اھر نات ایکا ون ب یکر پل ے۔ بت 
فیپ می یری اتسار ارات ےو تست 
توا نات 
یر یا کا شکار سے وال بقار سے اورسردروجسوں 
کرتا ے۔ جب ال م رین لکواییا مرکا نل بس میں 
پا زوڈ یم ہوجو وکیں ,تفیل ال کی جانا سب وہ 


ررر ست آدٹ یک وکا کر ا ےکی با را سے لول می ریا 
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وو یار روا تا 

2٥٥٣٢٣‏ اورثول کش 
72 ارتا ے۔ بحراز ا( ںییم علاما تک شرت اور 
ر ےا ر پہ یس تی 

22 کر وا اوو شلا رال ( ٥1ھ‏ یش )و تمن» 
میق وو ن وترو اس تم ل بو ہیں ج ہم طفیبو ں کی یت تی 
اقام پیا وکر الن ادو گا ےا بای ہیں۔ ای ےم یا 
وا 07 


کھ یلو علا جع 


ریش آناز یل سمات سے پندرہ ون تک لو ں کا 
کے فاقہ کے سے کا حارم کی شرت 
می کوصر کر( کنو ا بے ) کا یں اور ی 
تس رہنا ره 1 سے روزاد انی کر ےا 7 
ا 


1 میں ال ےن جایں“۔ 
بقار س کی ہو چا سے کے بع دع یل دن صرف ازم 
اور رسرار لکھانے ال 7 ہر با بع کو ا 


ہے سيير 


جلا 5 1ء 


اور چوتاء سیب» انناس» آم اور پیت ور ۲۳۱ 
ما ا ےت رن 
کر کے ے دو ن ازن رن ا شی نکھاتا آہے 
ارو غ یی جو یور ں :مغزیاتء انا ن دانوں» ہز لول 
اوریچلوں تل +ول - پجز اں ی اوریگلتازه مو 
چا یں را اکل اوس کی ول اشیاء 
گی اپار وسوں :گی اور سق ہآ سے بی چ 
رسب تکاپ نا کور 
تی لوی اورشراب ےکا ا 

فارگ الت یل 200 کے لے تما چیم 
ری ییا 2 یک ناوک حول کپ 
ی ال سور ود یچ اوراے مر ےو 
لین 6ھ بت و وجي یا در پارو کے نوز 
مسب رم مس ا اا ا 
93 رن نش بعد کے کر 2 گس کل ار 
وان رم ی E‏ 

ب رر 1 من می ریا کے لے مفید ہیں چاو ےک جور 
حص کا رات پل یں اپا سے اورا یک گودا نو کر لی کے _ 
چو تھے دن بخار تج ین وال را ہو لو نگرام چاه مب لیر 
پان کول یس 2:000 جس روز کے 
ہے ساد 2 اسے لاس 

ر بقار زلہ اور مر ال بہت مشر 
ویک دا رت یکو ترا ےکا کم پا س ابال کے 
کی ری ہوئی کی مر او رتھوڑا شید بک 7 
باھار و یبھی طبر یا کے مر اضوں E‏ 
رتس ےک کدی مقس ول اور ار نے 
کے بدا ے جی لک رکه جے نار نے کے تو فت سے 
مخ پل اسے پا کے هرا باتک حت بحرازاں ہر 
روت بعد یج یپ رغوف( پا ڈر) لیے ر ہے 


ہن سے 


جے وال وا اس ےتھوڑی رر 


i 
176 اراوذاست‎ 
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۹۹ 
ره کل کروم 
5 ہہ تہ (Adrenal gland)‏ رن کے او 
داب تا الک پوت خر 0+ 
یہ امو رس کے و نت اورشد یه بیان عالت ٹل 
خون یں شال ہو جاتے ہیں۔ رود باه راست خوك 
ش مش با ےکییائی ااا لکرت ہیں کت کے 
لیے میدادبضروری یاک ےی 
خاش حت ےکک محدووکیں ہو بل ام اعضا اور جے ان 
سے فدہ اٹھاتے ہیں۔ یبا لف طریقوں 
سے اش داز ہہوتے ہیں ماری ساس جسمالی توء 
ذیات» مزدل» بهادرک ونیره سے ا کیان جرا 
پارموفو ںکاگبراملی ہے۔ پیفون کے زر لے ےتا مم 
میس گیل جات یں۔ 
خر و جا پل ین یں م 
میس کسی و۲5 کی باہو ہا اکن در لیے 
۳ ا کے رکون سے تا قاس لور پر نا اس نیز 
توا ومن جو و | 
اح جج اور رت مندرکھاجا سب ( یمس موی ) 


اا ی تار 


یر یا کے لان یں ۱< نا کو یڑک ایت رل 
الک کشر بین رت ہے ےک 1ے اول لصاف را 
نے اص ر 


وبا لاس ده یا -را تال رسو مم 
1 یا تال لین چم 2 ما پا 
و لواروا دا کت ال تتھ ی 
ک وا یر یا کے سے بہت فی ار نانک اند متا 
ک7 نہ پیا جا ہے یار کرام کی کے ول کے ر 


ینکر را کال مرت سیر ا کے بای کی ٦‏ 
الا یف 


جال 2015ء 


1 
1 
ود 


سب سے یط ارے مت میس داش » ہے 


۰ 


زا نا 


5 لوج 
دات اے ریہ دیک ر 


٤ 22‏ پازہ ادرک ء سز مر موہ 
ی ما ےت یا ده 


بع ری ان کی و منہ ےآ رس شتا وی 
ایک وجہ ے۔ بے بو خطر ناک نی مقر گر انان 
وو ل 0 

اسان جوسای کے 3را ت وانتڑں اورصوژعون 
سے مت جا ۓے تت.۔۔ »لو 
2 انیم زرا تکوگلامزاد ے 
٠‏ گ۰ 70 / TT‏ 


ےہ جج 


ہیں ۔ ضف یلو کے صرق ٭ افصر سول میں ور 


ار ول اورسوزتو کی خرالی :ناسک موش 
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محر اور امو لول کل خرا یکا ب ۶ ا 


خر ایو ںکودور اوموق لتو اور رک 


ت مند بادول سے پاک 


یش تتول فزیات» انس دانوں »سب 
یلوا رر تلل وازن مزا لها .۔ ور 


7 1 
0ئ ا اےروررے 


اول ر مار ا یا 


شل ی اور سفیر 


ر ردو ار بوژ ر 


7 ال ہیں جلو ہے بت مات آلو 


بخار اور چٹ ر ام کا مس پل سل 


نے ں٠‏ رات 
ہے دولوں 

سم بش روز انس 
خی سل سار 


زر لیداتول ے کال 


0۶ 


پوسیرہ وال اور یھو نے ہو ے مسوڑعو ںا انا 
ا کے لیے دائتوں کے وال ر سے دارط یج میم کا واک 
سول بھی داتوں کے لص اتاد ت تاه 
7 و" س ی وا نمض پر لور وور کر ےکم وخ 
ن ہے۔ ال کت کی جاۓ يط ری ی 
0 کے لی نے ی مس ڈال کر رونت 
لو یآ پر دگے۔ ود ٹیس چا یکر بطور ا واے 
سے ال ای ہے تیار زان 
ماد کت ی پر تفیل 


لدم یی ری ہو کے ہیں۔ رود چےہاناءداشں اور 
ول که یاف ے جوم و 
چبانسوزهول_ تون رتیت مد تاج 

تا م پھلوں اورسیز لوں a‏ 
دورکر نے میں عفر ہیں سیب یور اءلیموں و انماس ماش 
گار اورقا کے یں خی طور بے فاده مر کل - علاوه 
از یی روا دک درک 20 ی ےر اور غاصا پیل چلٹاء 
E 75 ٦١‏ زا بل ل 


شم 
رھ بس سے ایک ».ال لیے اسے دو رکرنا 


ا بد با 


ان یش فاسقک ایس پگ یلک دبک اورميلک امس لازگاست - +4 
111 
جلد پر چیرا یا رگڑ لگنا 


جلد ھول چا مارگ نک جا ےک سورت ٹیس چلہ سے خو نک موی مق دار ارح مون ے۔اگرخونچھوڑابہت 
۳4 بہت جلدرک چاتا سا مکی صورت مال یں الم رال وقت پیدا ہوتا ہے جب چلدکا و حص گر رای 
تک ی بوذ کے باع تحاران رگن جا 
ہیں۔ چوت امش رن وشل با میں ویو تک بات ہی کے ہیں۔ 


مطو متا صر 
رو رانیم سے انا نون کے ضیا حکوروکنا۔ 
درکاراشا 


تاب ی تلف ستانے هراس پاک ره( پھاہےہ یلار یا جام سے پاک چیاں - 


ار ! 


7 دستانے اش آھوں سے زو نک مر چم ےکرک e‏ 


ى7 زم کوک ی ہوک ین را اسے توو لے 
#7 کل اورشد کیت کے ڑم صا فک نے کے رو ے 
بای سب گے ر 2 
و ارک کوصاف با ول 
ب زگ ومع مردد یس 


سرت 
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پل تائ و وال _ 
7 کوصاف اورشٹرے پل لی سے دعوگراں را ہواگردوخیارصا کم یں _ 


ے‫ 
ے 


راما طور ول اورگنرے اون سے لت 


لحار لاد 


پھا ہے استعال کر یں ال کے ری نم پج کر 


ھڅ 


جل 2015ء 
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ي2 ہے می ضحم د جا نک 7 000 
کا کروی کے لیے بے مترو ی کس اے نے 
ا کا 0م 


تم نے لو تور 


کوتر وتا ہے ۶ - 


رر روراز و ہیں۔جب! ا 


آررودست و79 


هم 


دوچار ہے ہیں -اعصا کون کے ای ند سے بے 

کول چ ا أ1 ی لیے نی ولات زندی 
میں اتم تر ی نمر ے اور انا نکی ز زی اورجسای ی کے 
ےا خاد وی رورت _ 

e‏ مان دان کی ررق کے لے ثبر 
لازی ضرورت ے۔ ای لیے موزوں نید د ل بے 
انا نک ضیالی ء وجمان فظام درک بت ہو جاتا ہے۔ نین 
دون شا دسا فا اد اف بای 
کارت اد ے*ا ۵اک ی دک دا ہو ے۔ 
رلک درک نک شر ۳۰-۱۰ تک مت ہو انی 
ےبڈ تقر ےا ٣۰‏ ت 
تم ی ابا ےکن اس یھو مادو کا انا 
بد جا هط تک ن میس نی کی ہے۔ 

کون کیان کر غاد باب باب 


نت جال 2015ء 


ادرا نکی پییں(9ا1م۱) کڈ ال بل - 
خی ناک اجان اصالی نظام بر نا یور 

ارات مب کج کے اه کا طول دور عر تفای 
جریا نی لاتا الا سے پادداشت می لی آمال 
بت سر فا و رات ها موی بعت رڑتی 
شیا تک نم #وجا تاودا مک ایی کلم رن 
ہیں جن کا کو یوجر ہوتا۔ انیل میں غل و 

اکتمل پیها+ول ے 0 روران بازی له ول 
عراز ی دنت ر نیو ل اورتوروشفب کے 
زره ج2-6 رکھا جاتا۔ لول‌ان کا اعسالی نظام اہ ہو 
جاتا ان رض سرت ان اف رادگی ایی 
روتول مت" شاف مطلاقات ہو جانا کر ”کی وفات 
سے زان چا تاقوا 
یقاب آرام 

حجی ز ند یگمزارنے کے ری ےکی ہم مات 

۵٣‏ م فرق ون رل ت راما 
سوو و موی ہیس جوا یکو 
ار اور س کون ر کح کے ون ےت 
دورس یدرک مول کے ج وی طور بزل 
سے پیا موی سے۔خواب کا اک مقر ہے دنت 
٣ی‏ یس فش 
1 تلات میں ڑ ماما اسب 
حال تآرام یل انان کے اعضا تال ر سے می ںان 
عالت یل اکا م باه جات ہے د ما کی طرف ے 
نے انو نک یا ترا نو لول او راعسا نتا ھا 
دتا سے۔ مضلات عالت آرام کے مقاٹے لزع رز 
اس لوا ہوا دی اگر اپ پر تارج ےڑیک 
رات مقر یا۵٣‏ بار ) کن سےا نکا کین موا بت 
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ےاعضا جو عالت آراح عرو کار ر ے یں ء ٹین کے 
دورن پمال کل کر ے ہیں- 
درا 
باہرین ط بکا ناکسا 5 

بح را کر رورت اور ایا تایاور 
ا میڈ اک تس ویر کم طاقن" 
مطلو ہہدوراعے وی سے ےوہ خورگوں 7ی 
ضرورت ای ہے۔ تک اک دوصرے اوک ٭ 2 ل ۱۶ 
حطراتءان 02 E‏ ات 2 تن کٹ سو و 
€ 

جھوئی طور نوا ن » »ردول متا ہے ٹیل ۳۵ مر 
سے ای شتا یاد موی ہیں کل ف مرواں کے اف را کے لیے 
نیت رکاوورا صب ذ یل ہوناجا ے: 


ا 


و یع ER‏ 
یر سگووران اه یی ہبہ گرگ 
یریم ہوتے ہیں کلف لولون کے کے لیے اتکی یاف 
ہیں یاد ہت با افراد لے کے د 5 کی مین دس تے ہیں۔ 
اس کے بعد گرا ی ہو اتی سپ اس ا ک0 
ہد نے کات رتیل رورغ ہو جانا ےکک ہوعا ی ے۔ 
دعس مکی کے پر ط سو ید اد 
یرک تی کا ایب 0.000 ها 
روہ ان لایر کے مطااز در ےہ 
بد ووو وگ تین کے لیے نج ال بت بات جار 
کھنوں میس جسماٹی قعالیت اٹ کیک 
ے۔ چتال چان اوقات میں ند ے صد ری ول 


ےھ 


چتت: جولال 2015ء 


مرو 
نے 


کی آخری انا یر موی 
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ام ین بن کے می ںک ہماری یت رکا بین جچوتھاکی حص وی 
کل اح کے دوران کل کے اعا کی تو 


یال ہو جا! نی سے اورایک جوقھائی حص و لیر 
E. "‏ ,)وال یری ی نرہ جات ہے۔اسے تافضا تکا 
خر (Paradoxical or Dreaming‏ 
Sleep)‏ ا واب آورم رع قراردیا چاتا ے۔ یف رات 2 
جس پا ا اورک ٹی طور برا من کی اقلا ویب ال 
دوران واپ آتے یں: ل کی «عزکون ا 
مون ےاوربلڈ پر یرش ضاف :تا /ہتاے۔ 
سوک ابت 
E‏ اور رک یت کے سے میں محرو 
نظریات بطم و سے کے دورا نکی ار روش 
بن 7 ار اقا سیگ 
تر هروش بدلنا انی پا تالایا 
نہ ہواورایک کی موسر و گرا 
یی تم ن کال وتات 3 | 
ل س نے کے ھاسے پیلد کے ئل و جا ے EEE‏ 


وولو( یں اپ ےا جات ل اورسراورکند سے زرا گے 


لا کر 


یم یں 


موس جا ہیںی۔ 
ب آورگولیاں استعال د کے 

وا کج تیان ہیک 
کل ا٣ك(‏ لین ےا۶ ہو چاکی جا ہں۔ 
10۳ رل 7 )کی آ ال س اورز کن ہو چاتا 
2 ده تحدا دحا جا تم گی بت مول 
یس از نون کے تی ارات پش جلد بی دع پڑتاء 
خاش ہہوناء مهوت میں با بو رل نون ن رتش ۲ 7ھ 
وا لا ہوجاناء موف و 


کھت 


با یشرو ےاور 
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۰ 

احادیث کی روشنی میں 
ب کپ نتاس پگ رن کیا ہاج ۔ 
ھ ون ترا تک چم 
۵ کرت م زنک کشر متا ہے اسے ہل ۶اه 

مال گے۔ 
e‏ درن رتوا ی کاتا م سے۔ 
٭ مو تک یا کی سارک ناریو ںکاعلاح ے- 
(رضواا نع حر ,گیٹ ارو ) 


تر کے سال وغیرہ پیرا ہو جان نکی صورت میں کے ہیں ۔ 
او یوں سے ذ ہنی انتا ری گی اضافہتاے- 
یط رونت ای فاد تال لکت 

متر عادا ت اود و یکنٹرو لکی شرورت ے _صاف را 
کے کت مور ور :اروز جرال درز اور لت 

ا ارات تہ نین لانے کے ابیت مفیدغاہت مونل 
ول سول کے اوقات مھا میس لزائی وت کار خاک 
فر نہ کے ٦‏ ۶ص 92 
ا سوک یاب ہوا 
دار ہوک چا ےے۔ 


در چ7 ارت )د ەبو کی طرف ےہ ورو ف0 


71 یم ہت نم دنا جا بی اور 
نہ زیا دہ خت ۔ک ےکی بہت اونا اور ت ز اوہ خت و- 
۱ 
جا جے۔ ال اورضروری جات کے سے زرا کے 
کرای سے کا نے اور نے کے وت کے 
ان ا ا وف ہو اور رات کا ا زیاده بھارگی 
می 

۰+. 


بل ہو نا جا بے 


کے ر 
ہے وی جلال2015ء 


سوزش تا آرٹھر نٹ سکی شرت یام 
ہا ےآ نان تصوصاً پیر کے جوز یل شید 
تپ وروگو ںکرتا ہے۔ ا ل کی فک دت ال 
زیادوہوثی ےک جوز مک کا خی رکب اد 
2-۵ اصطلاع میں بیکیفیت' نقرل 
(Gout)‏ 27 
ریک مهو تک اوررآ وتا موز 
ورن رر ہوجاتے ہیی ۔ نے کر 
بوتا سب مام رین ط بکا نا ہے جب انسالن کےخون بی 
ول تز اہ( لاھ حاعلا) زیاده ہو و جو یاجوڑوں ش 
ا ون ا 


نز ۵۸2 ء91 


ان رال ااب 


3 سے ۹ 
جوڑوں یں مو زی اورشد یرد رہ دا گر ے ہیں- 


ہار ےج می آوشت ,چو ںکی شر (ف کو ز) اور 
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چس 1 یت 
سترری غذا یل لول زاب پیا مل تج ۔ داب 
3 


زاب شاب کے زا تے کل جات ے کر ےم 
اف سا امس اکن دز 
لا ددہمارے یرن مس مع ہو سکع تب لول 

وا 2 ل بات ے ج جمارے جوز و لگونقز یک 
خکارکرڈالے ہیں۔ 

ڈاک سا لی مھا کے اورک سول کے ور یج معلوم 
کرت سے امرش( مک نشانہ بنا ہوا ہے؟ مس درت 
ہوجاۓ )اوو ہا یکی شدت اورم لیف سکیس کت د گر بر لیر 
ادد رک کاعلا عکرت؟ ہے۔ دوران علا تف مکی اب 
دیجالیں۔ 
کر یاوعلاع 

و کے شد یر لے ہور سے »ول :نو فاتے سے “یھر 
ِ و تم لباق سا عون حرف 


زار وکر ے۔ لی اوقات 


+ جولال 2015ء 
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و کے کے حم ون ہے کی 27 
پرک ای ل کر کے براۓ اراح خون گی نالیوں ر 
ماس و فا چاری ر سا رالورت السز خارن 
مواتاے۔ ا کرم ی شوت وولو طو پل فاے کے E‏ 
من ین دن کے فا ت ےکر ترچ 


¢ 


ی ددرا رم 


پا سے روزا اا کے رے کر ا 


2 


منال ول 
۳ و 
چم بد عامات مم را ٹیس بو مش مان با چام 
4 
دن کے لے صرف لے اس سس می روز اتن پار 


گور سیب ناشرالیء آل بخاراء تا شا لی اور ای ب ب رکر 
کاپ" ۔ بعدازاں مرش MEN‏ 


ات 1۳ سیب .| کات ات 
وشوو ی 

دوک کھانا: تسام سلاو قد رفلتاء 
شلف لوو ( بیش )ء گا ج مره مویکو 
۲٤٦‏ ھ ری 

راتا ۱ مان نی سب بو کا سلادہ یمو وکو یا ان نے 
آ ےک رو او رر 

چریتی ی ل۶ ل دور E‏ 

اگ بی پا تا ال rd‏ لم 
YY‏ ۳۷ 9 لے 
دریافت بے و خودگجھی نزن کمن تھے مین ری 
استعا لر نے ےکا افاقہ ہواتھا- 

ریقہ ہے ےک ہم رٹیل روزانہ ۵ا سے ۲۵ چیا ںکھانا 


۳ - 
وال 4 
ںء او ان 


ر ا دے۔ جب افاقہ مو چا ےلو ٠١‏ چیریال روزا 
ماس ال سے مر قابوش ہا ے تاز ہچ کی بہت مفید 
سس از و تاب نہوم ڈ باه چری استعا لکی جاے۔ 

ده دوریم او لو یل 


۲ 
_ 183  ٹئاڈودرا‎ 


ii 
عر کا وروم‎ 
گردون او وا‎ (Arena ند( 200او‎ 
جال پامدن ادن »2 ب‎ 7 
پامون خطرے کے وقت اورشمد ید واٹی عالت جی ںخون‎ 
لوا 2 بل - یرود براوراصت تون بی پر‎ 0 
الیل ئ2۸۸2 ہیں ج وکت کے لے مفیر‎ 
اورضروری میں ان یا اجا ام کی ناش‎ 
یک روموت بل تام عضااور ےا تفا ره‎ 
اٹھات ینایم تلف طرلقول سےاٹرانداز‎ 
کے ولبات جاری اس جسما ی تتووزاء ذباغت»‎ 
E ٦ 
کر در ےد رک ہیل‎ 
وت یں‎ 
اکر هداس بال مفیدہونے کے :یسمش‎ 
هک بیدا ہو جالی ے۔ا کان درق کے کو‎ 
کر ینس ا ور بنا چا ہے۔ نیزمتوازن زا‎ 
اعدم ورز ش ار آسوکی ےڈ سے ستاو‎ 
) بت ندرکھا جا نے .- (عیمسیمنونل‎ 


کرٹ دای یر یاں: لیا اور ہز راول کے یں اتال 
کی گاج رد رن ن خر ادر ۳ رت - 
ا یقرش نے لا میس رنه 
لوا تزا A‏ ار ہے جات ا 
مور رک کل کر ال رن کر میسن یی 
مرلو ںکوفا دہ یچ ط ریت درم پا 
مرس تک وش او تم 
و تس نت ون دی ان چا ہے۔ إعرازاں 
جن کے اس دو و نکر ھے۔ را لوسو ے ونت ماه 
جو شڈ پا سے اہ ماش ری 


زی کی بی نی ار بنا ے اور م رشابو نک 


6 


زیاددائز نہ مق 


کد 


7 ج 2015ء 


ے ۱ اند ار با رج ی فضا یس اور ریڑوں تیلوں کشر اوقت مکی تم لتا ے۔ پاک دنر 
ا وس اور روم ی یمور ال لا رل علابات ‏ ہیں: زجفار ا ای رز تی یا فن کاو ۰ 
ال دا رم 1 اس لیے ہو سے ین شی دردہونا لن اور -٦‏ 


ا لس دیس -مارایرا ی تظامان ون اور بوژخول کا را تطامگزور موتا ای 
وٹ ل رل دنا مار با تا ہے 3ت ا وائ وی ز یاد ہ تر نمو ہ ےکا تکار +وست ہیں - بروفت او رجہ 
او یمود یاں ایک ر موی ار با ااا ےو مر مرک ی کا ے۔ 


dy (Pneumonia) sê‏ ار ون زول ارجا ما کے ای سول کے زر سے مر کی 


کرت بعدازاں یار یکی چیک :عم ر کے ماب 
علا رو تا ارم شک وج جرلومہ ےل ای 


EJ (Air Sacs واا لتیلیان(‎ 1 


اب سم 
پا وتک اوو ےاستعال مول بل ورن وا با هون یکو 
1 


ا شلات 
مر وعلارج 

مب شک یاس ول دن تک صرف سب ود ہا 

۱ از چاو کا من اا سے ( مرش مس 


خرس | sie‏ | دن ورز ادم ہو لو 


ہوا لو !ومد وی 7 ان 


ی 
اردوداشست 184 


ہ 
پپے تج ملان 2015ء 
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اعت ہےر 7 
دل د ن تک )یکلا کل یز یکارں ےا میس 
CE TT‏ 7 
تمرم ای شا لکر کے جردو ہا ٹن کے بعد باس دب - 
کنو مکی ء بالٹاء جیب اننال 


گا یا نما رک رما سبد ت62 - 


اور اور او رہز لول نع 


جب ری کا بخارک) جو اس( ینب پار دن 
+0 لو نک رس پلا کے سے دن مل ن پارسیب» 
1 اا آم بل ءکنوہ لیموں اور پیت بطو ر کیم“ 
کو یی خوازن اور 
بات اج کے دا »تیان اور یل 
روز گرم نی نا 
بھی جاری ر کے٣‏ لا ہیں۔ بحر ل‌ضرورت 
ہو انا ری رجا ات 

مر کوتیز بقی دانے جاۓ ان وی نز ی موی 
امیا جو سفآ نا رای سے بی ہو پچ ایا ری 


یی جرا زان رقد رہ مرت 
تررل زا 
اش ےکر مرن 


سے وغیرہ سے بی کنا جا سونو 


مو ے اور و 
اورشراب و شحو رت 

وا کے ددرا تاپا کو کھوشا ث پیامفیرے 
چب وک یشار ر ےکھوڑ یڑ ے ولفون 2 پو رگھوی 
وت ۹ ف لا نا پار ر کے یوک ای ےک بل جس 
پت 


کی علا بات کلام ہے کے اہی کے یں ل 
سے ییا ون 


ات 1 2 ی جا پ1 

772720 با 2" 

دن بی جا مرت لی جانے ما و ول جوں حالت ر 
٣٦‏ ۹" 
قظرت و گنل لاہ ےت 
مس علاق کے دو را وی دوسری چنا مقو بات استعال نکی 


ِ" تا 2 ام سل 
آردوڈگینٹ 185 


All 

کان میں کیڑا گھس جائے تو 

کن ر دس با ےم بش 
ا یرد ا ی طرح ترا اکن کی برای تک 62 
متا وکا ناک جاب بو 

کنر سے ب ولیہ ڈال دی اور پات کی مهد سے 
اراد کیش 

٭ چک با گلا یکی برد تکان میں بہت موی 
مقداریش تمرم پل اس سیک ها 
او رآجاۓگا۔ 

ار پائی ڈالے کے باوجو دیا رل پا سا 
ری کواسپتالی ال - 


تر طور رل ہوجاتے ہیں- 
از فرش وال ایک (FW. Crosman) j rk‏ 
کال ن اکان مقدار می کھلایا اسآ یواک 
مو ار ہے۔ وو بطو رمعا کی سا کک ا ریو لو 
ار ےر ےاوڑا 
ب نون مرش ےکم یم ےس 


پر 
ک٤‏ اندر ا 


وی 


رتاراور 2 ا تون 
ایک ار بھی نا 2" 3 تن کا رن مرس کے لے بے 
لے 0 نرہ وا کھت (Sesame Seeds)‏ 
ھی مو کے مرل کے ےکی عفر مو ے ہیں ل اور 


کی کا اور زرا ہا مک تہد میں ملا جا ۓ ےی وتا 
E‏ وو 
ےم کول وت فا لیے 


7 و آخ0 رنج 
ون نارود رم کر نے کے لے مم رای ل یول + 


7 م اد ا 
3 3 زد lat‏ 
ارون کے کل ل ال +سه مج پر سے ھا 


ی درد ہو جات ے۔ 


۰۰. 


ج 2015ء 


ومح د ےک ں کان اوزکلی کا باعث بمب 


تیب پ وید ات کم 

انان مک سے تب ووک د ن ہک وہ سے 

پیٹ یل ورو رورسوں 1 ےے ہیر 

بع رورو ہو جانا رتلیف انی وس _ نی 
یں ور مد( ا تھی شا ںڈے۔ 

قرا بکھانوں اور لف با راولل وج مور ےکا 

اس زرف رف نزو جو جانا ے۔ چناں چاظا E‏ 

زا بآ رای هل سول اورم یی اکم رد دا ی 

عاات' ور مر بل ہے۔اسس ییار ی کی نمایاں مات 


آردوڈاگینٹ 166 .. 


www.pdfbooksfree.pk 


کر کھانے کے بعد بوق اگم 
ل 2 2 ا 
لگ احای او معدے جن 
کھاناا کون ہونا۔ 
4 وا سای معا کے اور 
3 طو ی نون کے زره 
درم معد کا پا چلاتا ے۔ 
کہ مم عرش 12 می" 1 
تلا کلف موی ۳ در 


تج یکرت ہے۔ اکر جیا کی مچرو جر مہ ہے 


سم ۷ 


اعلا 
وم ی کو ای پا ویک ادو ے دی بال r‏ او 
میرے ےت رالو ںکی پرا کرد ےا ر۔ سارو بیج ےکی 
جار کی یں جاک وا یی تش ووا 7 ابی 
پر رل ای غور پر روک د یت ال معدرے کے اس زی 
یلد کت یاب ہو گے 
رعلا 

2 ہو ےت 
صورتول تلم لت فا کرات سودمند سب از ول ال ری 
7 0ؤ-0- ما اس پانا 
عارص ولو مر باو ات دن پا ای ےکی کر تاج 
ہے ان مرو قروق ےنا _ے ب را 2 
توا من 

فاتے کا آنا ز یلو کے ری سے کیے۔ فا رو 


ھ 


جلا 2015ء 


بے ی #ن بدا مره دای اشا معرے کل یں 
ما ل که ےا چگ | راکیب وتا ے اورسوزل میں 
E‏ 


ی آ جالی ے۔ مه 0 ا ره زد بے مادو کا ارا 


ماے انتا سس آلو پخارااورتر بوز وط 
ند یش ھا رے۔ لعا زا ریش بر 2 ین 
نیاوی نروس کر ھک می ںکھا نا شروںکر 
د ےی ن فزیات یل :اخروت + وک کی :اتان جزیاں 


اا رتیت کے 
0 


ص 7 E‏ 
ہت او ا ایک کس لد 
تب کر : 
ا کار وال ها توس 
2 یچ 
کے سی ا اک نکیا ار کش 


2 کم تن ءا نع ت آے کی 
تال اور یکا ای کگلاں۔ 

پر ای کلاس سی پا چو نکا ریس 

رات کا کھانا: تاز و سن ون دای سب یاں» نما ےگا ره 
چٹوں بن ری اوری مر کے ل‌سلا رل میں ایک 
بھی چو کیا ہو 

"و نے سل :جات موود ای کک ا 

مر ل شراب وء جز مرح مال ون 
ا ی چزوں »اد تز پل وال چاۓے 
رل سے دور لیک تیش رک او کر ں دالے شردبات 

ا پر زکررے۔ م ریش ری کت" ں مل 
زاوی سے لھا کا ہے کج کار یا لک کے ری میس باکر 
ہے سے #بت فا دہ ہوگا۔ ا٘ یکا اض ےت EO‏ 
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بہت زیادہ نائ ںکو الپ ر 


لاسرا تک اناوت ےد بط لماعت روڑائہ 
آ رد کلاس با( بو ا کر 


او لاه وای رطوتیں 
و سٹو وا 

ار کا ای رم معدوش کسی کے بیمعد ےلو 
بونج اراس درک و ناسر ای فا فرام 
کرج ار ہکھفثونں کے کے اند تم ی سس ف ۵ بای کے سوا 
مرت و دی اھ بای 2 نم کی رقا بہت یز ہو 
جال > یول 2 بب 7 یکی 
مفیہوئی ے۔ ۱ 

کے بی مخت وی پا کا کا نہیں کے ای 
کے لیر بر ل ناج یکرنااو راڈ لین نا تور موا 


‌نیا اور رتا تیوں ےکی رل ورور ر یوش 
وو ا 


1 ار آل Glee‏ 
کیک ی کیا ےکی پیز برا آی تکو اکتا م پادو گر 


8 .الخ 


( روز شرف آیتاے:یار۲۵۰) 


خر پاوام ۵ ؤل ۲-سولف کے جاول» ۵ تولس 
° ٣م‏ ھل اول 


تن کا سنوی ما رکر ۲ ات N‏ 
مام ادو یا ت 6 توب تار ر یں ۔ دا ت ایب ا ے کا 


روزانرخالی معدہ نع کیب کال 217 با 
یں بجو یکا خا مو جانا ے۔ بل ہآ EL‏ 
ےر ہو جات گا۔ 4۰ 


۵ 
پت جولال 2015ء 


3 مب 7 80-7 و عو و و 
۳ کی چا ہیں۔ ان ی ون کا ان جن جات باب بر عات ونم وه 


هار دا ارگ ےل دو السا نی یرن سے ما سم 


سل هار ابر 2 رعش اوقات رم روو وا ات رو سل درد شاب 
اتی نام کی خرابی٠‏ م میں ٹا مک لگ : بجی تون ا 
3 ت. میا ا بادول» عرطان اور چچھر یوں کے مت یتآ ہرد ےکی چگ دردہ چرس با لول اور چیروں ٹل 
مون 3 بخاراور بلئ رفغا رخون - 
1 ماد کی نا کے اور ای سول هرا سکن 
رورم کرد وی اقام سا 


2 برد تم 
ن کر او ید یال ہیل 3 ال 


تک 


اردوشت وو ره 


۷۷/۷/۷۰۲6. 
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نی زاس لا سیب اگورہ بل که شا نی آلو بغار اور 


حاات رر پا سے یا و نب 
کن 4 ون وا ی متو از 
استمال شر ۷ئ 22 مہ 
مو بن یاں شا ل موی ما لا - 


1 


ور گر رده رانا ہو و و اتال" رل فاق من و نک نا 


ناور زی غوروں کی را 


چا بعدازاں د دن ( ی ایک :خد یر نزک نم زاکھاتے 
رہناجا ہی اک عم سے میس مرن 
رس بطور نا شتا د یا جاۓ -دو یرک انا بای “وی سجن ایل کے 
لاد کل ہو اور رات ک ےکھانے میں ایک ما دو گنی 
سز یں بو چا ںا ہے وقت پان ضہڈا لیے بل 
یمان کرک بات رات ککھانے 
07 027 

ےہ7۸۵۸۶ LL‏ زی خوروں وال تز اکا در 
توا شور مت جت ت :کال ت مو وا ےم 
دون ماہ بعد ایک ہف کے ریس فا تے کے بحد یہی زک غا 
کااستعال شرو رد تک 

ری شا زینک ایی ڑ کی زیادہ مقدار رت وال 


ا لد ره 
اون صرف باس ا لوط 


باوث گا کے چتدوا نے ۶ شا کر 


2 زپول شاا پا لک اور یوند ر کی ے پیز نا چاے۔ 
کیٹ ِ مشک لک ایام اس 


75+7 ردول ے لے اه ارات 
کت با م نا الا دود اور مس تشه 2 
تی سی کی جاک ق ہے تنک خوراک میں سے بقل ارق 
رک رت رش بڑ ما لول کے با ےکھوڑ ۳ 


اروت ور 


صرف جن ما چا ردنت ککھاججے د ر ںآ ان وکل 
ہیں۔ 

ماو او رش اب نو یئل وپ کروی با 
ہیں عرش 

ول رو5 کی »کیک بطری» پڈگھز »مصقاانا» من 
عذاوّل» گی »ول چرون اور جات 27 » وشت مم تم نی 
اپار راو رورا سل ھن کے 

روو ںکوژیاد ہکا کت 7 
بااول کارا کے برع ی ہے 


ی وتف ج لت 


پاک یس کرد برا ڈاتی 


rE‏ 7 اور مک نع لس 
بہت فانده با ۰ ا 


مین و میٹ پیرل چلناجا سے 


ای TR‏ و مر ا 
روو ںی بای "٤ح‏ ی 


وال کاصول اور لوچ اغا اا 
جلر ازي اور اشتعال ےک ے اور رات آو جر 


7 رم 72 
عادت ڈ١‏ ہے ۔ اگ رم۸ ربچ بالا غلاق 


خاش اور 


۳3 3 طس 
ر لا رجا ےکی 707 »ال یالب 


ب ۱ ا 
ےا بے جر کک کا عا ع 


لمات فا بوش رل راہ زیم جل رکا 


بر نیام لبط مان علاما تک شاد بن کے 
»کبفاه جوژون لیا ات مم دردنئی, مت 
ین دای دس م ری کا پا ۳ دالاس 
انوس ابی سے 


ا مرکا علاع دک اس لوو ددشت اترک لت 


ہے۔ تب د یر ہا ہر اغلاات پں: رس کک 


چات اع کا رق رپیاه ۸لا پ فارل ہون, 
افانے میں لآ اوریتانی انشا یاو ارمونا_ 


راجاق سن اورا - 
ٍ۵ شی 
جن میک اہم کے ہے۔ دو شم لک بر دبا تس ےک مر یش انش )۶ ۸ 


۰ کا شاد تا اوه ےکر مر کر کے 2 
۱ ۷ انان اق مار ام عم ِ SG‏ ميا با لم رل 

۳ ہے ای اور و 30 
ا مم ۸ مال عالت اور دی تیان رظر روک 7 


رو کے 
۳ بت ۱ ۱ ادایک 0 7 2 
۲ بت اری ں۴ یر داك گار ها رےکرب, تال دی اور ادوے کے 
کے - با تال مر ت. ت امش ہیں : نے پر اٹ نمی 
انس قوام ونم دزی دض ان ناتاے۔ لرچلر کا 7۷ - مایا اور ڈیا ی بھی مگ کر 
ارم مم ور پر وا نپ کے باع تنم لی 


قان +٣‏ ا ل لضان کے ری 
کک ا ۸ 


MS & 
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یا شس را :تاج 

بی اش اے: 2 کا وائزس لے میس بوتا اور 
آلودہ الب نذا سے یلم ہے ا ں٤‏ کون عات کلب 
مرول کی اک ت یز ورام ےد رست وہای ے۔ 

با مش لی: : ال کا rls‏ ل آلودہخون یا مرش ۱ 
ے E‏ یئ نے گت کے ام مش رون اور 
قاس وال قز زاو ا جا 
باس ف کے عاج شں لف ارو شل الٹا۔ 
رون ری 6۸۵۵910۷۱7۱ لای د ین 
وفیرها تال بو لا - 

یبای ۸ ل ارک کا دار کی آلودہ خون یا 
تبرت قت من انا نو شتا سب - سا ماش 

2 عام ور را یکا علا انش رخ ہا‎ E 
اواد اور بین دواکو ملاک رکیا جانا ہے۔ 8۰ قیصر ریش عار‎ 
ےد رست وجا کے ہیں ۔‎ 

با نانٹس تکفوظ رت کے قرو رک ےک جاے 
ماج ت یش جانے کے بعر صاہن سے هدعو تاز وی 
ہوا کھا نا کھا کے ۔ ابلا پاٹ سے - پازار یش ر کے ترا سے 
ہو کٹل نکھا کے سی ال ابر دوکر بے اور 
کھا سےے م ریش کے زم استعال اشیا سے دور ر ہے۔ بے 
و چٍ - 


کات 


رع متا 


مرب کول رام دبا جا ۱-2 نکی سرگرمیاں ب گر 
کر تک 
لا کر اراس سے جر کی صفا کی جاے۔انایام 

یس مرش افج ندر مول کت اور اگو رکا رل 
تا لک پلا سے بعدازاں دو یا ین جن ا ےیل بطو ر زا 
ا ن میں دود ہیی شا لک 1 گرلیاجاے'ب فا دن 


ارروڈاٹ ہو . شم 


شی تین بار دی جا سے ان لو یں سیب ناشیا اکور 
وت انوم مال ےء اس اور آلو بغار ےشائل یں - دود 
لاس ےکا آغاز ول ےکہ پل روز ایک یروود دیا جاۓے 
LCT‏ 
ہے مسر ریس رک 
ین اکرخواہش ہو رمک یی اد ایک ایی کوٹ پلایا 
جات 
۳ ل اور دود نذا کے بعد مر کو ری ای 
متوازن نذا یر !ان نراک ںی ن روہ ہو نے جاگ - 
(۱)پادامء اغروت مگ بل اور انا کے دانے 
(۳)یزیال (۳) ہل زیادہ زور سے یلول اور ہز یل 
دا جائے۔زیادہ پر وشن وال مزا ۲ 2 
ی ان پروی نکی عائل فزاؤں ش 
بر یک کیا دوہ کم ر کل بی جک تیر اتا دانے اور 
کر یال ( شلا چقٹ در کر نے نما رگا جم موی 
تا زع وکرو )ی هقی یں۔ 
چئ رشو ں تک ہہ کاو وی 
کمرایا جا ۔ بل ون وال خوراک ‏ کی (خو انی 


کل میں بو مرج سالاءاچار؟ ی دی رل 


موق اش ن اور وشت سے اماب کے ۔ نک کا 
توا بھی مم ۳ پر وچ کیاکی بادون کے مال 
مشرو پا گی استمال بر رین ووو وا 


- اہول ےکی ماس‎ ٦ 

7 یی انا ی سم 
بارخ ل کا برانا ریش وق سںکووورگر ےا کی پور یکو ل 
کل تک کی مال کے دبا هگا انا 
اور اهنا چا ہے۔ روزاد تازہ اٹ بر ےگہرے 
سا سینا بھی عفر ے_ 


جولال 2015ء 
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2 اوقات وزن اٹھانے ات ماجت ٹل 
۳ زور 6 ی بھی جسمالی شقت کے 
ب عت توس ماری آعو ںا کی حم ای 
د ناد کک 
اتر ر لت سے۔ بے مات ی اصطلاں سس پرا 
Herniu)‏ )گلا ے۔ 
مقام سک لاط سے جرا کی جن اقام اه پبیٹ ٹف اور 
بو کے علا و ہلا( ران پ ہر پز یوک جریا 
لی ےک یکوئی خاش وحم یں و جصالی مشقت ے پیا 
ات تا ریس نا ت نیزا موٹا پا اور دنر وج ہنی مرا 
پیا اکر ےکا ٹن جد- 
را کی ج کلی ف ال رک ق ایال علاصت ے۔ 
انان < ہب زو رکا ۓ و ورد پڑھ جا تا نز عرص 
بعد م کی فلا سوت جب وہ بڑھ جاۓ لو 
٤٣٢ب ٤‏ اا 
کوان تا ے۔ 
ا لمع نے اور چتلییشو نک برد ے ہر تاک 
چا نے الور یرآ یش کیا شان لا 


آردوڈاکگینٹ 193 


کر يلوملا 

پیل ترم ہے سک مریش (مریض) ک پاپ 
مرو هک جاعپ لین ں کے یں کک اون اکر 
دی اک سو ے ہو ے نا ای مت سن یں ا که ال 
مقر کے _ او مھا کی امتا کیا اکتا سے 

تر | ل کاڈ رای نان چا لک 
ط ر یه ے: جت لیٹ ماس کے ام ہے جل 


اول مع ور حون خود کون عالت شس لا کے ۔ 
دونوں توب سے پٹ بے جما گے ۔اورای ماما 


توب ع رکز جات ا کر نے ات رت 


یلو تد سح اوم د باس 
ساسا رتاش پا نر ہے۔ ابخوووژ ها موز 
وک اور مر کے رت سا جار با لیے ہے اور پت گا 
بے چالک ان -ال 
٦‏ ۹۶۹۶۹ من دی جا سے 
کھت یہ با تھی ایم ہ رون عالت 
میں رکے_ زی اور جما او ے کے دح مره شکو 
1 ع ارو جوا 6 


-اثا ما2 دک هزید 


ولوارو ں لو چ جانے دج 


ھ 


بیید: جال 2015ء 


بالات 

ا ۔کا یا با ٣٣۔ب‏ کی ا با٣۳‏ ۔سولف ا پا ۳- 2 
موف ا۵ ل رو 

تام شیاکوصا فکر کے ای ط رح م۲ ۳ اس ہیں 
ا سد ت الیک حص ایک کو از ورن 
ک مان ول لین دنت 
مم بی یں اورا من 

ون پر ہے دوا استما ل۴ ر ل۔ ات ر الس جے روا 


اعتعا لکریں۔ 4+۰ 
Ut‏ 


اه E‏ 
ايلب فرش ه الفهم رخلهالشتاء والصَيْفِ ٥‏ 
قلیعدرا رت هذا الت ٥‏ الَذِیٰ اطعمهم من جرع ۾ 
امنهم من خرف ۵ 
( رتیت ۸عیارمت؟) ٭ 


کان میں کونی چیز گر جانا 

اک چو نے بے ہر جن کان کےا: رؤا ےک کو کرت باکر چگ ب ےا سے با ہیں سکن صاف 
ار ے وقت ان من سے رول ے بھا ےکا لزا ول جات ہیں کیٹ ےکوڑےان کےکانوں یں ات بای 
مورت میں بچ پر یٹان ہو جا ابر لو 2 ایا ط ات کال دیاجاۓ صورت حال زیاد ہپ نکن 
نی ہو ۔ دوس ری صورت شی کان سارک ون چز عازشی ہر ےپ یا کان کے برد ےل وفنقصان پان کا با عٹ 
بھی منکن 

مطلو رمتا صر 

کان می کر و اکن زگ ہونے سے با بک ہمت بڑھانا۔ 

درکاراخیا 

تم رم بک لب 

اکا نکامعا.د 

مت مر ورد رل ہمت بڑھا ما 0 

۲ کا نک ادرو ف 02/7 اند کیا چ رمو جور ے؟ 

٣‏ متا دفر دکا مرت تا رین 
لاسام وف رد ی کرد ناوا سر ت چا اکردیںک متا وکا کار رزخ نکی جاخب ہوااورکان مل وجود چ باہرکرجائۓ - 


ار 
رر ےب اگکیوں ا کی اور ےی مد کے 9 لاو ت022 نی 


و1۳24 روف ردکوٹو اتال کا ن۔ 


یت 2و ل 


گہتہۃ جل 2015ء 


www.pdfbooksfree.pk 


آلودہ ما ی نے سے وا 


خر ناک روک 


طب کچ ہی ںکہ پالی ابا لک اھا ےب 
ار رایت بے و نمی ں کیو گند ہے ال ی 
ریک برک جرا مج جا جاتے 
ہیں۔ ان می ایک ناگ پیاری: یہ 5 
ما اسف والا مکی ر شال ے۔ 
ابال ےئ و مان ا ول 
سپ جانا ے۔ 
دی روک اک توم 
کی فی اک نای زر یل 
انا جم یں سوڈ یم اور ورای ڑکا 


مہ سے 


آتول میں تق 
ار 
ثررل رازن 3 


دا ے۔ تا انان اسہال کا ) شاد جاتاے۔ 
ار س ےکا بروقت علا ت ہکیا جا ے ء لو 
تصوب] یں جلر موت کت شم دی جق جانے 


01/۶ ات 2 e‏ 
زا انا نکو 2 


معد ات تن او وولو جو ا 


مادے بدن ے فار بو جا ۵ لا 


می لن سے نم لیے والی نمایاں علامات ہے : 
اسہال ی سے نع نی یکی بول تیر دع کنا من 
شک ہوا بضلا ت میں۱ شن اورشاک ناد 
پا کے ہی معا سے سے پا پا ےک انا ناو 
تیضہ چٹ چکا۔ ہے بیارک فور علات چا 
.ای پاعث ری کو الف وآر 
اس" بلانا اب اکر مکو 


۰ میت ار نہ کے لو 
چن ر کنو ر بی انان پل با ے۔ 
بعرازاں وق سس : ال اور وکر اوو یکی برد 


سم بی سکاعلابع وتاب 
کم لوعلاج 

2 ےن موه واسك ماعات اور ملیات کی 
بحالی کےکام سح ات روون پا ہے۔ مر راہ 
گا یا سس بھانے کے لے پان وژا وا نار کال 
11 ا 700 


ِ ۲ DEY 
EE چ ج‎ D1 
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تین ہی که کے راہ از > بای ےا کول 
ا کے مان کے ماتھ پل 
ہے سح« وھ پا ہے بات پا بویا 
بل مس یک لی رکا اما ن بڑتا سل زیادہ یر مو ے۔ 
ی ا تاسکت 
دوس ری 2 

00 وتو کاس مه ستیگ ده 
2“ 0 رگا ۔فواے نے 
ون مون ںتض کر ایآ ان ہھتاے۔ 

ریش کی خذا س ت ار نف ظا 
A‏ اور کل شال رت الب یل ازه 
ہیں ءسبزیاں ی کی بو بو و روا لیب 
کٹ را اس اداد ی سل لو لاش ماه 
اباب ریغ ی هافر زا ہز یلا ورٹلوں 
ب ہو اور ا ۰ نمر رن > کارب ورش 
اور نائی ( ریات )و ان لاب 

از هلول او ریز لول کے رس چنا مفید سب -مرییضول 
اوسوی سو وہ 

یں گا کا ریس ان مرییضون کے لے اش طور برمفید 

۳ لا ۲ کس 7 
ے۔اور باقلا ن ھی ہے جس سکی وچ ہے معد ےلوٹیزالوں 
کی شرت سے ھا ہے۔ پراش 
پاٹ کی مایا جاۓ۔ پ تن وق تی“ خرو بات میں 
چ ڈراک کے AEA‏ ارم نر 0 
ہے مر سکواچار وسوں؛ پال شرا 


اور اکونوی سے م کا ا ت 


آ یات ۸ آل ےلان 
ریت ون ۲ کا سن ایل پر یڑ کرد مکمرے او رعا چ 


اردوژت ہو 
تون کا سے 4 3 


کک شش 11 
امامابوحفیف نے رایا 

٭ آشرت کےگرمگرزوں سے ناب سکوڑ ےکھانا 
ترسح مومت مشقت تم رلو یں ڑا لے تم بھی تہ ڈالو 

ات رای بو اش رہو۔ 

کول مصییت می لر فار ہوا ےتڑا یک مدوکروہ 
کول مات من یکا مآجائۓ انی استطاعت کے 
مطا بی اکاک کرد ددم گے وا ےک وروت 

میں ی کو عاو ل يت اور ی ال وان 
و لکرج ہو نکی .تلو تن زیاره لے 
رگورکراے۔ 

کو یم ےن سلو کے یا 2 ان 
سےا بچھا یرتا کر تے رہو۔ 

کے تل کرو یرای پیا ردول 
یں اع ایا ہرگزدکرو۔ 

(عارڈراش سک ابق ) 


ال" یل کی ماش کرے۔ 
من الشران ماهر شفاء ورخبه 
مین لا ولا یرنه الظلمین الا خسار 
( آیپت‌سور سر ال »یت ۸۲ پاره۱۵) 
بال‌علان 
ار جوزالسرو انو ل٣‏ ۔آشارکئرر الول ,۳ میں 
ال٣۴‏ .رم بای اتو لھ .سرک انور یصبضرورت۔ 
رشم ای کی متسب مقار مرک او ری میں ٤‏ پچ ھا اکر 
دی ادویاتکا قوف ال میں ما کے اور لیپ بال 
روز ات تاش میگ پگ 2 
خی ک زا جار اتعا ل فقی ما ہنا کے مکو جڑے 
اکھاڑد تا ہے۔ پیل مار ےکک تلبت پایاجاتا ے 
اور بط امراش کے لیے مفیدے- 0.۰ 


ج جل 2015ء 


زلم 


اجان عل سے امھ مت بین ہیں 
ار بر بی لوک جات مہ سک ورزشو EC‏ با قاعدہ ورز مکی خورا کک رور یا تکو بڑھاد ت 

کے فواند مال +وت ہیں یقت ےک سے جس ےکن اورجسال تلا معیارگی بڑھتا 
با عدگی سے ورز وڈ نگ کر امراش وور مزاح ے۔خ راک ےو بدن کشر مق ار 
ری ی ,یرک متا ګت بمو ی طور بر ور ہت ز یار مت نو لو أ سے شرو کے کے 


ولج چثرفتول بحم مک موی درجرزارت بڑھ پاتا ے۔ 
جسمال ور اقا 17 اح سن طور شا رتور ال ے وچور میں گھار دا موتا ہے اور م انا وں 


سکم برعا د ےکا ے۔ 

ره ا E‏ 
اضا کیا ام خودکارطر ہے سے وازن بی 
جانا ہے۔ نظام اخعصا ب کی بت طور کا مک نے گا 
یرون اورم عد ےک یکا کر ری بڑھ جا ے۔ 
چست وما لاک ےکر ے دالا ااسمات اور کا ت کی رورس والے 
0 7 اعصاب طبور ہوجاتے ہیں۔ ال ےک ری 

ایا روگ م زر ا ال خر کر نی 
1 صلاحیت بجع اتر رز 8ا 

تون می بھی جنر بیداہوعای ے۔ | 
۳ باقاعدہ 


3 ۱ = 
٤ کو‎ 


آرروڈاکٹ و ل 


و جلا ی 2015ء 
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ریش ےک کے پائی یا آب نار لا گار کن ا سے 
ہے ,بالط ىہ با تات پگ دے معد ے ٹیل ر 2 
3 _مطلب کا اپ نہ پک جح کم ضرورجذب 
وتات مره ےت اسر سے 

ر ہے کیا کول نیچا رہ کے اور کی لا نے مش 

ی 

۲ ا کان ان کے 
لیے جیے کے ذر ےکی کلول کم می پیا ہے می کو 
دن گر کے لیے اوس یا لیر پا ای نول درکارہوتا 
کرت ے زاده پا د 2 یذ م ابن 
(Water Logging)‏ باق ے۔ اس پا ین 
ول می پا شا کرت مفید ے ۔ پاش لول 
انا بھی دی جانا جا ہے یگلو لو آر سے لیئر بای م۳۰ 
گرا رورا کیا جا تا سے مر کے اندر رجا گے 
بعد یلول پز یران دات لک ے رت کر شا ب لک 
آۓےگے۔ 

نے کے شید ےکا مر زر جانے بم ریبز 
نار گل اور ج کا پا لاک کے پلا ے ہے جب فاد 
نے افش کل ایا کر ے رلک بی 
رو کرو کي عالت می ہر ہو ہا 2 وج ول نم اور 
کے باکر دی کے مراک ٹھیں زارت 
5 ۳3 نکھانے کے ری صرف ایکون غزا 
گے رده تسا ےھ ا 
لور ے عرصہ یس روزا کی خوراک میں ممول» انز 
میرک اور بود ارچ 

لج کھ یو نے ہی کے ملاح شس مفید ہیں ۔ات 
ول (کانزق لول )سفرست ہے۔ ال 
راک متا سوب حول ا کی 
کال نا توا ر بیے۔ روزانکھانۓے کے جرا ی 


تیک 
کا مک بات 
۵ بوادہولں سے چو انا نکواندعاکرد یق ے- 
e‏ دعرو “ی ای کر ں کا ٹر لے ۔ 
و صا یگیاکرد۔ال ےید دور موتاے۔ 
مول تم ریگرد ے۔ 
(شپراداصر لا مور ) 


اےاستمال ع - 
مرو زک مالک جوشانره سے سے ی ےکا مداوا ہوسا 
ہے۔ یرتے اوداسا لک کک مآد کے چت 
ا رک کے لے ہہت موز تم ہیں سا نا 
ورشت کے ےکی کی اسم کا ماعلا یں -ال کے وکا 
یں کال کے اس تسار نار کا پا دیش لو 
دش نبا هافر ك e‏ بھی ےا و 
عاان جع هام پاز ام دا کال هر یادن 
وت )مکو تک بای ہے۔ ال میک پار ل اور 
بے کی وا ہے اوک یس ہے سے کے اتال 
مرح یش بہت ٤‏ 223و 
یں چیازکاپالٰ ادا جج یو کاس نا منوا ی 
و ترول مس - تم نے کا پل دواال کے 
زر صاف کے ےک کرو ۶ ی تال رو اش ۲ 0 
اقا انیس پاک کي - یال رای شیر واه 
الوا کے مره آئ کون جن ادر لمانا سے کے 
کی ال ہوا از ل تبل کے تام اس خرف او 
ماب ۸ رگ بزین و ل ام نیت جے 
ماه کھانے پٹ ےکی 7 
پسلے پا او کی رع ولا جر یرک کے جرا میت 
کر نےکاامکان ت بویا 2- »%9 


01 ۱ 
اٹ وا چ جل 2015ء 


دای لک شک دع کنا مسوں ہونے گے میک سر 
وس کی مدد سے پٹ در یائ کی وتو ںآ و کے رہیں- 
اب ان دز کتو نگل تعداولوم ‏ ےضر 
ون لش (ول )کرت ارہ ے۸۰ رن مت موی _ 

ورز غم رو کرنے هسام ماقم دقار بر کیب 
ا 


بد ےول الت 


فت ورز کے دوران ق مت بررفار۳۰۰ 1 


نیف شک رقا ر ٣ا‏ ہا ری مت ہو کے۔زیادددرنٹل ے یش 
گر رز ی 

1 یر 9۰ ری من تیپ لک تیه 
یں ہونا چا بے ي شا ای ۶ سال -ورژل کے 
ن ا ز7 ں می ے۳۰ ا تچ ۱٢+‏ 
کی رفار بل متاسب بو 1 ال جس نز 
تښک رف ر(۱9۰ -۵۰)= اول پاي آ پ۰٠‏ سال 


منت ما ار رم ات 
درل کل ہے > زیاده سے زیادہ صلاحیت 


4۰۰ ال جات‎ Jı (Capacity Maximum) 


2 
کے ہی رق ۰٣ا‏ مناسب رگ - 


1 ملک ںآزاد یک شم الان یش ری س ریس | 
7 .اح پا نے کے لیے لاکھوں مسلمانو ں لوا نی چان وب لک ن رانہ 
دنا پا -ارروژا #ست LUE‏ 
فاطرا گے اه آزاری‌ کر پاے۔ 

اس نا نہ ری نر تکی عبت ای داستا نی واگ 


عق 


مل دا ہآپ تال اودؤن ےم کا جۂ دار کر کبانیال ال 
بو ل- قاری ارو انیوں ھےآش نار ائۓے 
تاکز دہ ملک وآزاد یک قد رک رناسکیگیں_ 

”زاری 7-7 انرروك و یروك ن مک لاکھوں مرد و زر LA‏ 
مطال ہآ _عشتهر ها پی مصنوعا تک یکبرا مول 


۰ بے اشتت رکی خصو سک راس _ 


a 


(ارارم) 


گس جرل 2015ء 
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ورزوں سے شلات جعائی کک ام جا کا 
توا یس کل 
که رس 13 اور الک طرف تون کی 
خیرم (زن ہو پا ےک بی ہوا ے سے حم می ور 
دبہدےل از نآ انا جر 
200 وت ورزتو ں کا عاوی تاذ سے حا 
3 ی فقن( نوز )کی کارکردکی بل اضاف ہوجاتا 
اورخون با ریک سے باکت تال می بھی کے 
اتا ج_خون کرش ہو چان سےخحضلا تلا 
تقویت پیا موی ہے۔ دل سیت تام لت 
کوٹ دے ے طاری و ت »ارت اور 
گنل سے با کب ول می خوہ نکی دوگرش پیا 
مکی ج وکت ورڑخوں سے پیر موی تالبتد 2 
ان ورزشن یں اع پیړا کے خر لو ار 
ما یں و کے 
خت ورزش سے چوک نچو نک بر پور ال 
بس آتا اس لیے گپپژون مس (مف) نی 
رطوءتال ۶ص 7700 


ت اور 


ے۔ 
نزن ٹس درک و سے جوا پا موق ے٠‏ 
ای سے پیٹ ہی کیل مع ہو ن ےکی شکایت خود ہن کم 
جال ے۔ 
رل پا مدکی سح الوا تا ے۔ 
ساس روک ےکی قوت او رمشققت داش یکر تن ےکی 
صلا بت دم جال کے لا ول اس توت شس 
اف رز لآمان تیوقت 
ے 72.7 ل رفا جز ہونے سے دریزوں کے 
کرد ید جا لی ے۔ 
پیت ردو ںکوحم سے 


2 ورزر ل ےر ران ور تا 
اروت وو 
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فا مادے نار کر نے مل بدا جر 
۷ٰ٦‏ یتردق 
٤ں‏ ریات سے تا جانا ےکخون هل مر ذرات 
EN‏ ساط ای اور پروئن 
گی مقار شی اضافہ ہو جا کل 
وی ۱ قورت» کی استعراواورخوو پ رقاب 
1 ےک مایت ہی اضانے کے اعث پر ےن کا 
نا کا رکردکی بڑھ جاتڑاے۔ 


ایا 

کھانکھانے سے ڈیڈ هگن بعد اور اس سے ای ےکی 
فور یئل نے ا ۱3 یغ رور کے 
گار راوس فا رداک اش ری 
دم کے ریو ںکو مابر ماج شور رت ور 
ہنی کر ما ۔گ 1 آپ ورزش دوران تکاوٹ 
22 ری او سس فوری طور 4 د 
مت ما انس نی 

چت 3 انار تی ےکا اپ مم ین قاعده یت لاپ آغاز 
بی ور ےکر با یراس ع ا تفت با 2 جه 
الط زر 
جک کل رہیں قد ہہ ناعا لکوت ایس ات 
لی رے۔ فور زیاد وک جات ا سے مال بش 
دشواری ہونے سک اقسا کاب کت مو ق ا 7 
ا بش جر 2 سے سی E‏ 
(Maximum)‏ صلاحیت جو ۲۱ نک دوتیای 2 
موم ےکا ایک طر لے لابا 1 a‏ ر 
کن ات 

بس خاری لکل آسالن یز آپ ابی کال 
و لو کی پر رای انی سے 

ھ 


اور با قاعره 


ں اور ده سے یں م نٹ 


جلا 2015ء 


برو زور ہو تے جار ے بر پدصیان ےکھا نی ںکھا 
ES‏ کیا تے یں تا پڑڑوں ر باپ یں متا 
با e‏ وس ہیں جآ پااحصاں 
ET‏ 12 ی ے۔ جناب و و ضر بل دج :بل 
مو ی سے دھونے اورکھنا کانے 
یں خوار ہو انی +ول. وش جب کل می لسو دجاو ل ؟ 24 
جات پات مر کناادد ہدایاتد بناجا ری ربتاے۔ 
آپ نو رح مون 2 "لها رتور سے جو 
ول سا سے جوں جا یک ںکرتا۔ جنا ب ارم کم تی 
٦ 2‏ ۰ وج 
ہہ می مکی بش ف هل انا پت مس دی 
خا کے سان رم کی کے تی ارح 
مود ےک یں رات دون ۳93 با ما 
بل - اب و ۵۶۳ پپھھھ۶ عرش 
جو جو نت 
مهاب ےک ےکی سے نمی 


نے لاور زوردار 


ریو 


جن عافت با ے چاو سے کم صان ہار سے الوا 4 
لاڈ ل ہیں ابوا ی کاڈ ں میس اور میاں وی لا مور ہیں 
و ھی ذ رای بات نہ ما و99 رآیہاں ےون جاتا ے ۳3 
وال باق اور یبال ما م واه يا ار ے اندر 


راصم تک وت ہو ے کے برا رے۔ 


کے ضر ھی سے تج ر 
لبیٹ جات ۔کھانے کے برک مین خا ر روز جک بر کے 


رت ادرا طا الان لب پوت اور یں 


روذیشت 201 ھ 
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رکد با ہوا اس شام ا و 
اور روڑا! ستعال ے ج ےا دوجارسو روہ کال ار 
مز ہرکودے۔أ ل دن یرے ال کرک اماخت٣اہزار‏ 
7 ی يس نے سکھا می زی الا درا زکول ای 
و 2 و کر رکرو ی۲ اا ے وت لو ںگا۔ 
سے تی لک کے مرکم کے کو سے مو کاک سے 
رگا تا أاکتتایوی ںکی تال 7 کی ای ت تیب سسکا کے دن 
چو کپ سح بت ےہ وہ اسر ری کے او 7 روالوں عون 
اھدگ ی۔ 
ال وورا نکر ےکا درواز و اند سے یتدم یا رات لو 

کے سای ۵ منت پا تخ خیال آ اک از ارجا رکھا اکھا 
اوا کیک مانو ہے بل جائی ہے۔ تل وہ 
پے لے او کر سوت 6 مان کھانے 
کاب از وا یلآ 5 لی مل 

تارج قرو ی لکنا ب کا مطالع گر نے لگا۔ رات ارہ کے 
رل 1 دا مت کر ےکا ورواز و انور 


ے سورد 


سے مدد ہا ۔ چپ ری نے آدگ رات کا الا رم »ایا ء ول 


0 ری تفر لے 
تی ماد سے جار بے جانا از نیہ جوا کیا 
رم“ 5 2 7 2 
دسته تر مور ہگ وداک چر ی سار 

: 


رات اھٹا ہوا ۔ پٹ ایب مین ڈالاء باج ۳7 
ںا 


نی یں اوک بجی خونی وای e‏ اوراز 


کوانو مو بان صر ف ایک رار وٹ 


یه جال 2015ء 


۔ 


اعد 
۶ ساراد حآر 2 ی ۳۹۷۲ سس بط 

ےسک 
ان بالول سے مان و ن وھا ےک وفت ہو ا٣ا‏ اور 
برایات اور" 1 ی سے وہا کی خلاصی دتم آواز 
ال 7 بء سےا وسترخوان ماد ل» ںکھانالاری موں - 
پ سے ٹیٹے ہیں ؟کھانا ای ےکھاتے ہی کی او آپ ےت 
ھانے سے پچ پل یلیاء ا بکھانا ا کر 


۱ 
2 


ARID 


AR2087379 
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ال 


جلا 2015ء 


ول کہا ےنا ب کیے ہو کے ہیں ؟ ای ن که تاج 
کات کل ری اج اس بات ے 
پک دوستو کا رو طز ےتیک ماس دور یں کی یتم جم ۳7 
وای پان تن رھت ہو۔ بعلا جنات نے ہو ں وکیا 
کرم؟ 
کت کارا تلو وق سر ره 
2 اک یس نے یه یبال رش تھے مر ں؟ جا ےآ 
اس بای بو ری ۳ 17 
لیت مو ا کی ر 1 2222 
لوٹ ووی چو ڑگ لاد وے کے دے۔ے 
کب موس ۓے یہ چو رکا مس کت 
02 لہ ے ورک سے گر دوست ای بات سر 
چو را یکا کا م ے۔ 
شا موم رالوں سے بات ہوئی و آھوں نے بھی ماک 
اهامای موا ےے میں ہر لہیلری۔ 
کے نیک دن ما لک مکا نکی یوک هس تک ریک 
نارق جو مال دی ےہ بی ہے۔ ال جا ی 
E‏ میس سے بے کا ۳ چوری 
ما نک مکا نکی تیوک اور ها نے رل کم نے کل 
رت 1 ران ے 
وگو یبال 2؟ بیرصاحب سی وت 


0+]+ ہیس :تب ی تا لگا ۔دوسرے دا تم 
ک1 لصاح بکا 1 اپ سس 
کے ہیں۔ میں ےہا کے ای ضرع یاد سے ہیں کے 
وراز ہی میں ر ہے تھے .لو ہی ںک ےکر کت میں؟ ا نکاکہناتھا 


کہ کے راو 


یں آرہا۔ یمامت 2 رٹ 


ر کنیل ال 1 سکیا و ا ہے ےانگاگردیا۔ 
دوس ے دا ان وف نو 27 یت لد 
اقا کن سے ا 


3 9 
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لش راو لکیاساری تال سے کے بعداتھوں نے 
بھی سو فی کار د ےکر لے کک مکان پرڈال دیا اک 
سح ھکاس دارداتےکو و کس بنا می اور با کف کان 
کوٹھانے نے جا 0 میں وو خو وی بتاد ےکک لے 
کہاں ہیں۔ میس ےہاک اول یر ے پا جو ت یل سے 
چرگی ہے۔ دوم ار جاک e‏ 
بے بت هپس یرال 2 
یرل ش؟ ما ات ریم نان ہے شایر ال کے آزا 
کم چک 9 بر 
کی جک وت جے رو 
روں۔ 

ایک دود و دوست اوھ کت 
کا کیا : اب یرک فا موی دک رود ی گ چپ بو می 
وا ۓےکودو بے برک ان چک ای دبا 
مرادوست ت رضوان مر ۰ ا گی وج ان 
کییے اء یار کے پگ کے بخ سے سار رات 


دنل»ا نس بے بک سے ساب میں 


کت 


یں نے بے رای سے ھا هچ ہوں کے او رکا 
کر تے ہیں الن کی اھ بترو ست - برا ضا میک نے نیال 
۰ 3 ل پک ہیں جو اکمارکی شش 
ںہ اش مووش E E‏ 
ا شام ورف سے دای ر٠‏ م نے چومو لور 


سے لک ےکی تا یر وم ٹھایا۔ نچ ر 


و میرک لاج 


وه رن ویره جک رھ ھا کن یں لے تاک 
چو ہے کا لے تم 

سرت پوس 
کت ٤‏ یرال ML‏ 
بال کے ا ے؟ جب تریب سے وکا چو سے کے۷ عرو 


تج ییاز اورا آلو کے ذترے ر تقض ماس شی ۓ۔ میں 


خر نر ےد 


لوک و 
از ادراون 


ج 2015ء 
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سا ا کی اکرو ںگا ؟ جو دار 
ےر ف الیک جرار... باس ںول گیا پر باد ج2 میات 

ا اتک خیال آ کہ وراز س شای دس تیه ہو گے 
و ں۔ می ا ودای طرح دا بان وس را 
ایک اورفوٹ لگ ر2 02 ےت ل 


گۓ؟ 6 


ک0 ل-استه مرکا یا رای کے وای درا باہر 
ا ل رحاش بی اس بش کر کے ہوں را ریز 


کی ترک اورا می درا زخو لک ال ی ل۔ یس ےرل 
نے ہیں ردان رگ رت ا رر اال 
کال زاش» 


یی وش گر باروبرار 


7 وراز وا کو چاو اک درا 

کا سپ رپ 
چپ ےرا تل وانارے ان 
ج بس ۔ تنک بارا کر سم 


سوه یجنک پا رک کر ے اوتا اوقت کل دی 

سار رات می سو چتار با جب دروازہ بن تھا اور 
کرک یاون لآ او رال ؟ سو چا 
چوری ہو مرا گے سے خیا ۱ لک چورده پرار ر ے 


کیو ں چو ڑل گیا ء پر ۶ سی وراز می میرا ایک نی مو ال پڑا 
19 


تاه ون نہیں ا ٹھایا۔ سی دراز یش ای کے گلا رکھا سے جس 
جل و کر یر ا رتا یں آڑے ود نت تکام 
کر لاو ی مس ہوا هر میں مموجودکی اور 


چ کو یتو یاشنا یاس ممیوت 
رت ا 
یا ور اج میمر ہی 
وو رای جوز یاب 
بی سو مت دفتز پیا وف سکول نے بو چا ارت 
آپ ےج سیت یا ںیو ں اڈ ری ہیں یاوق 
٣‏ رہ کے ہے 


آردوڈاگینٹ 202 


اف دای چگ ہو گرم شنز ز میناز ن کےاندرکڑ هاوگ 


۱ 
خبردار بوشیار 
چ بہت لوق ے۔ ایک تالک بسا ی رر بہت سے 
ک اماب ہوجاتا جوسای کی ر لتا ے۔ خلا 


گھر بنا تا ہے۔ بد پا رضائوںہ متول یڑ ےکی 
الما ون جہا ںی امان گی دہاں پل پیار لیے۔ ال کے 
رات ات تھ زو کے می ں کل ےکی با دیک :تار یں کی کاٹ 
تا ہے۔ا/ لا 
موشار ہو جات ہے ۔آ پآ نج تا ان میں i‏ 
8۷ 
کرانا بھی ا کی بک خرالی ہے۔ پچ چا چ 
تام ددرگ جات بالگ مامتا 


7۸ ک ا انا هت گے خلا کل اور رگد 
سس وت 
آپوظرک لآ ہوں ض اوقات سا سے 
]حول ے! کو بب -ماری 
ار دجو دی نکی مھ 
ان ما او با ےک شی VEL‏ 
میے میں مج اوراویے مالک متا نأ نکی بویا 2-10 
سا لک اس کا با رہش بمب کے ی ایک دو 
سول نے پور سے“ ین سے کان نا ل کک چورقرارد ےد 
کان کے پا دک رک ای اے۔ت بآپتھا کات کھا نے 
کول نے کارروائی ڈال وک شام میس ما 
آن عبات راو رب کی دا 

مین ے اون ےکا کا یم چود اق 
نھوں AL‏ چو یی کیا ۓے 0 2 1 
ما کک مکا ییالال دس می رای رکوا رتیل کرجا - 


ھ 


گید جال 2015ء 


حر 
که 
میں 
و 


8 معاشرت 


۰ ور و رصن و 


یٹاک ماس رد یکا نکھانا و درواز ےکی طرف 
ور 3 ۳ و ا کا ال کی زیادہ اک بوک ایک دو ہوائی 2 راغ 
لکا ےی ا ولا ایک تومنرا مدای 2 2 
۳ مفلحات گے وووندنا و فان ہے 
کت دلو تی اوددوصرے نے 6ک ک پردو جار کے ری رر و 1ھ ا 
کان کے دالا مر ب جا 


e 
ا مه 9 3 کر ده‎ 


یس رز سب باس قد ر | فا موا۲ کر یجا ناو مرا ت 
2 ام و رداص و سره کے سر جا ن ون رات 
کے لیات ۱ 
ھت" :7 بت بے ہر تھا لوک چم رر تک گوس ٹا 
: ج ۳ 01 89 سب 220 
زو ولوب لر نے والول نے ایل مھ ہکو وا شاف الفاظا ٹل کے : 
02927 1 کا وی رو لراوو. رون ےکا رول کا ماروا کے گے 
ی رن ۱۱ ره ماسٹر نے جیار ےلو پاک ایا آو امام E ê‏ 
UE 3‏ غنڑو ن کا مقاب لک رکا ہوں؟ جہاں تالون ے 

رکھوا ے: ای سا تحت در لو 19 دوم جاک ٩...‏ 

دہ یی ےکا لاش لے اس کے زیم ہا ے E‏ ام 
کیال کی ور پان بس می ںآ گیل وال کے لو کے 
ھی اھر ے ںا گرد بھائی تھے ت ےآ ش 

نے اہول اکم کرنے پم رات 

ریھان همین مر سک می ںآ کے اورا یں انازمانہ 


تر فرح ےہ 
اد گیا۔ ال کے والد 0 ںا ول دا لکمراتے ہو ےکی 


تشد کہا تھا یچ راب آپ یرد ےا لک یل 


٠ 


ا 
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نے ڈ نے ان ادص را وھ رکیا من < انار سس 
کے چپ پکیا۔ تی ری نے چو ہے کے فا یس ڈال 
انت امش یناور با زا ٹھاتے(گا۔ 


نیت از دهع خی سے یر سمل 
26 
کن ۔وہاں برار زار کے ےلوٹ پڑ سے تے۔ 


میں نے جلری جلد ی لوٹ ا 
میں ے دولوث چوا درمیان 7ت ا تھا۔ رمال ول 
وت سال نے جب ٹیل ال خی سے مره 
خیا لآ اک ار چو اھ رون یا زاو رالات :تو ای 
سيران ياعا کیا ہوگا۔ 


اا ے وور ے ار ران 


راش کا ڈ با حول ۱ س ری کا حشر ہو کا تھا۔ 
7 ور شا ج ےکوکھانے ش 
اب ا کت الیک پیت ید ہک ت یکا تھا 


یر بق اا( کنو تی ر نیا گی ورگ یک بو ر ےڈ ہے 
دی سے ادل جلدگی مر لغش 
رس میں رج س یی ۔ بے چو ہے ارگ خآ ۔ 
وه سر درضاق ۱ اور با کم 
والنے کے ریاس دات ار چگاے۔ 

تج کھر ےکا مارا ادا ار 6 2 ور ت 
سا تی ضر ہو یء تن این 
7ھ ت8 فی کا نا مایا کر ےکی ایک 
تس بر مت اوردوسرت میں اتا بی وزی و 

هرمز بیو ے کات ۔ ابی ڈت ے اور 
ا س جاتا۔ہہاں 


سے 


CE 
ا‎ 7 0900 9 


شو سلوو لوار ےو ڑا آ کے کا د ا تچ را عا تک وو غاب ہو 


۴ ا ا ا ای اکر یں 
ین کے راا اوی ند 


گیا۔ اریز اور نمی خو 
صا تھا۔ جم 


ھا رو سصفای ۳13 ککانام دشا 


۱ 


جب وہ بھا لا تب موس ے 
ان یں تھا 
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اھا تک ار ی ر اہو کے اواو یود لوصو 
تحت یں وہاں سے بماگا لو 

پچ رن میں چ کیا چم ےکر ےکا دروازہ بن دگیا اور ای 
ا ہیی کے ای 
رع ق بول ۔ آخر م نے باہرگی والا درواز کول و تاد 
تھوڑی ده بعد وہ ابی ام عرسا نید a‏ 
ما گیا اون 222ھ وی 

نک رت سا نت 
رک رات اابکے م فار وس - تب جمارے پیٹ مل 
چو ےدوڑ سے تھے رضوان کہا ای صاح بکرے 
کا واه با کگیا۔ اب زرا پیٹ کے چوہو ں کا بھی ہے 
1 بے 'پناں چنباوو رکه لد 

را تکوش لیے ہو سے سو چے لاک ہو کی ا تم 
گی اصرار راورخفیروارداتال ھت اتڑےاورگلڑوەں 
ار ورن که اسلا مب ےکی رو صر رو 
اور تن ال الزام دراک رورش لان یر 
وسل جست او رل مت ر یکو ے چا رے ا 
والوں اور ووستوں کی بات بان کر ما کک مرکا کو تھا نے لو 
لتا ووو چارا لیا چ کش ےآ ی پات الام دھردیا۔ 
روز تیا مساق وھا 7 یاک یت - 

کی لوک ایی معاحطات یی لاہ رف برس ار 

اک کے ال ر 2 بر چور یکم معابلع گر E‏ ری را ہناسے 

کا پک تاک نقصان میتی کو کی فصو 
موند یکا ما ہرک 1 
جل e‏ مسا 
ر پنقصان اھا یں کے اور نہ 


لت لب 


کت 


ں۔ ایک و لیا کیان ی دوس 2 


دمع میں ناکام جو 2 ارت چو ےکی جاب آ اپ 
ب لو دا نا نےکگھ رو ںکی نا ترش لس ابات ہو 
2 آپ سای اتک رجاے۔ ٭می 


جر 5ء 
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کی طرف تتتنہیں آ نگل یی کرد یکا یکی جع 

ڈاکڑ ماح بک طرف سے لد ایت ےک جوم ریش 
9 4پ ھ ایک مرل 
یجاسن کے بحرا تک بت نگ رک رای )یت 
تس وملست پیش مارے دوست پروی اس 
ایی با ری سک نفراورجپ جا پآ کااندازد ری او رتو نلج 
دت. جب وه یلا ما ور لیے اورڈار 
صا بک اوق اورم ری ی بے پا کا زگ رن کر 
اون ےکییی ک کو فری ڈ ری سس 

وه ری میتسه بارس تنل جلف ےنت 
اتا ا ری ی یک غ نک رک ایی ارق 
کے بار سے ی لول بتار ہا تھا تی ےآ پل سنا r‏ لے 
ول میس سو چاکہ پروٹسرصاح ب؟ اوک معلوم یہاں وا 
2“ ا ااوو 
ST E‏ 
جا نکر ا ہیں اف اورم ےک پاک ودای اور 
کا اکر دھارش کر جات ہیں۔ 

و 

ایک مر ادلی ےی ڈاک کے بس نے جا کااتقاقق 
ہو کیک ا یس ر 
کول دیا شی ول ی ول میسن ل ہواکہ یڈ اکر اتی 
تد رول سے آشنا ے۔ دول تم کور رکش کے بین 
تو کیا یس نے میز پر پا مورد ےر کے تو ڈاک رصانبہ 
نے نأ 7 0 سکب آ پک تراغ 
پچ اڈ لسکا ملس ”آ کی ککا 
وت + کے بع رآ سے ہیں ا ال . 

و 

بر رووا نکر رمضاان صاحب ان تا نانے گے 

آ پکوق یتاس ےک میا بار مار اول یں ها 


اروت 207 
چ 


ہے۔آ پک فا جیا کا شاگرد رال 1 اک 
EE‏ کر وکو ہوم ورگ تہ مس ده ید 

۳ ے اس راما راب یی 
مات اپ نے ند وق فا نک بام دای > ہے 

U‏ ہیں یش اج اک صاحب مک 
ہے آرا یود مت اکر ر یجان کول زر 
ا جاك خون ے اور “ا سی کے میں ابا 
کی چاہتا۔ وگ ددبدنام بالگ لاک صاحب 
7ت ارو 2 

اس دن وال صاحب لاف مول جل ر کے ۔ رمضان 
صاحب میڈ یکل ملیف ف ےرا یں د سے عل کے اور 
E‏ 2 ول تل ہوچتار تخوس سارک 
ا کول کے باہر تفت آو یا نکررکھا ے:' ار پیات 1 ال 
تل نے2 ا تاواورش کر کوپ ہز رشت ری ریا 


و9 
جر فان نے بھی اسکول میں کیا تر 
دیا نشین وول ےا ے چا ای سے ارت خر 
ا ہا شا aT‏ کدی جو 
71 ,ص یی فک ا ات نر 
ہوا تھا gE‏ ماو یک یر ے بای 
E‏ 
71۳ 


بندوق خا اک کو یس مت اپے ا۶ا چا 
جن یش نے اس کی اذیت ناک موت سول ی 
تلا دہ پاپ یرم 2 ہے مرو کے لیے 
”صدقہ عذا بے »وت ہیں۔ اما اس شراب لوگ 
سیک ارئل و تقارت 11 واردانوں شی ںم لوٹ وت 
لیس اشن ےا علا ے لسن سک اوعدا یک 
ند با 


= ود جرلا 2015ء 
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رزیل ( اتوش کے ) 
7 لت تن ال حر ےڈ“ ین میں عم لک ہوم 
تس ابا بح رل چا چا تاد گر دک املا کے 
لیا سے وه مراد ےکک ہے سم رفا نانا 101 نف بر 
کہ کر کرک نارای مر یھ یرہ بت لاوو ا مو ول 
لٰ ا کس ان اس مل 
تقایل مار ےون اسلا مل بھی ےکپچ چا کے 
جس سیک ےو 
مقر دولیات کے ہا ار ے دین اود ماری تقاف ت کل 
یں اُڑری یں- 
کل 
ڈاکٹرصاحب انار کیک پر اکا ڈکا ری مش 
م ری لصفا اودادو اکر کک 


عو سد و رسیال کا لام 
دھاک لع رکش 1 EES‏ صاحب 
نادیں یہ“ 


یس ن کہا آپ نوی ڈاکڑ صاحب سے با تک یں 
٥‏ ۰ ء۶ E‏ 
نے اتضاریا۔ 

E 2 
ll وا‎ 

آہا ےک شیرسے باہرہوں E‏ 77“ 

روہ چران ہوے او رگ کی اور 
بن دمو نے کے ادات ہو تے ہیں - اپ دن بوده س ول 
کے یشالت ال شابر یکو ر کے م دہ اڈل باون کت 
E‏ ہین کلب چم کیک اور رات ول بے ند و 
جات 

تک می لیک میا کیا بوک ار کبیا کا معا 
۶٦‏ ا 


9 
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ودک و بت مقر یں خواورات کے نات رت 
اب کیک رکھڑ ےکھڑے کے سوج جات ہیں۔ڈ اک 
صاحب کیک انام ”انان دوست کیک رکھاہواے_ اور 
ای دول یں وہ کول جاتے بل دا ن کا معاون نی رام تھی 
انان لو 
کلینک بے کے بعد برعالت بو رل 
یل مزا زاو اجه را نے کے رف 
اسر ماز جماعت کےساتھداداکر نادان ےکا خواب 
7ۃ ,0 
می مریگ ریا اورڈاک سے دوائی ل کا خوا گار ہوا۔ زک 
صاحب ما تھے ان ا ای کن ککھلوا ا کال یراو 
بغار چی کک ہو یکر نے کے ہیں جب س رل ی ول میں چپ 
تنا بکھا جارہجاتاہوں- 
اک ڑم ریش دانت در سے آتے ہیں وہ قطار لب 
کراپ بادیکااننظارکرناستیوب کت ہیں اک گا ےکا ٹون 
کر کے وج جنک کیک نام ہے می سکس وقت آ 
جاؤں؟ ایک صاحب و اس تیال ونت ول جب ٹل اددے 
ی کیک ی تیال کچھ کا بو ہوں۔ ٹج ھی یک اکر 
ا ےا ںا ہیں ات LE‏ 
ماب چرول پیک یل 7 ار 
37 ینکر موصو پا لټر رها کرد بو 
بی جاہتا انیا تیال مروڑودں- 
کر راجال ور میں اد یٹک ٹکرر کی 
رک صاحب مروت الا ۱ ٦‏ 
وس عا میشوں ا سے زیادہووت لیت ار سم 4 
جا ہیں۔ا ۹771 0ھ یھو نے باج“ 
ڈاک کے پا س تعدب کرنے ے باتک ید تی ع؟ 
4 میں با راسخور دیے ہو ڈ اک 
صاح ب کیا ملد اور کے 7 که سل ال 


ھا 


جلا 2015ء 


متا ز شاعو عراز متا نکی غ لو ں کا تخاب 


مز کی ثق» یمرن وال شماعرات میں ڈاکٹر 

3 ترات متا منفردمقام رحتقی ی ہیں وتا نکی 
رارصا ہیں ابا یش سک وٹ ۓے۔ 
رم 


یجاب بونیورٹی ے تخرافیہ میس ال اور بی ان ذک 


اهوراد 

که 0ھ ہم ے والس ہیں اور ان لول 
گونمنٹ پوس کر وای گرا کا یں بو پروفیسراپنے 
فرش ایام دس ری ہیں۔ را متاق ۲۵ بل ۳9 
ار رحافت کے متیر کک ل اا لآ عم 

207 یل روا رد شی کو ےکاخ 
ا کہ ایک تال شعری جو یمان وی 
چملوار غا وچا 

رورا مخ 2 بی مل ده" ولک بات“ “کے کوان 

و ق ہیں اورای نام سکول یکا بب ی ال ہو 
2 سم زمیج کل 


سےا نکی لباب 20 ری ی هت 


ےی ی می۷ دشال ےا تکس تاد 


یت کے جوانے سے جس سوا یکا کا آنا کی تھاء د وی 


آردوڈائینٹ و20 _ 
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تا تا 2 ا E E‏ 
ےا ہو جا سرام کی ای 0" 
یت وی بل 1 شا ہو ان ناگرا 
کی ازاز ی چیف ایل یرای یں ۔ 
ن چیف ا ہو نے کا اع از 


تال اروژنامہ 
تھی اڑا مس بی اتون 
عال سے 8 بت اور 2اه ے واہتھ 
ری ی طا اور J‏ ۹۳ 0 
شجول میں کار ہے نمایان انام دے پر شا راز از 
اورشیژز ے تاز اگیا سے _ ڈ اکن مامتا ی شا کر یکا 
کے راب رت ے۔ 
e‏ 

بی جو شود ےببھی ہو کے بات ہوا 
ٹم 2 ت 
2 10 لہ ہے سے گلست 27ھ سے 


اب ہے 0022 ہوا 


گنه جال 2015ء 


ان یف آد یکو زا ن کو ےی راتس 
لت سالک مزا توس ا کا 
ینا دوک رکرو بت + کی ما واراسۓ یگ رت 
علاتوں بل جا بے مرج ون کول گیل 4ات 


جوز دص رے 


سے کم یال ژں۔ 
وت 
٦ 1 2‏ ٰ۲ ک بات ے ضہٹھروں میں ر یل لوز یادهاور 
ل ہوتا تھا را تا جو دید و پغام 


3 1 بای یکا سا عشت وا لو 
کی نز رآۓ 
4 اتاد شک اس کا وت ٠‏ 

ب دوا ت کی ہو نے تما مقر یا گرد 0 ىک 
سو 

کر شال ری دی دن ےکا مو ما و وط جرت لکو 


۰ 


س70 وی 


8 دیور سے کے دورا نو تق میس ایک اشتبا بار با ریا 
ر اا لسن ےط اف ران میں 
ایک نو دس سا کی شات خن نی ابر کیرے 
ےج بای کی مس می ما 2 رلوازمات مقر 
اتقیاط ےم زگ جا نب آریگی۔ 

هی دوقری بآ 1 جے نے فان زک ره 
موه کیم مارکا سے ژراش خاتون سے کے 
باکر توت 0 رم رجا ری اور ی ٹیٹھلوگوں ات 
لن دراو _ 


ای ال ایک ز نان اوا زو یس ۓ ےگا ںی س مھا 
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1 ہو E‏ نے 
وکن کے جوکوکمور رین ات وی ال 
دا 2 کی صفائی وا سے رکشت رت یل 
درک سک ده تماقا 

رعلا والے ژر کے ایک او تال قد ےر ہے 

اناز یی سکہاجاتا ہے داد موب" 
1 ایک مو ل کے اشتھارمیں یمان اور ہوں 

کی اط تےکر اکل ہوک دہ ے کاچ کا اک 
را ی ودر لا تراسا سر 
موا ل نہیں ا سکی7 کات کنات کی ذ کن کا اعا طرف ہیں۔ 
ایک مو ای :ی کی اشتتماریش اتون انا شوم نامدار 09 
ورک بنا ےک الا نازر 

صد انور کر ا ب اود 
جبوری ادا کے تف ناک نوز میں ل ٭ ن نتروں؟ و 
اج یی ون اه رای دکھاے جاتے ۱ 


کر تک میڈ الوم ی ات ریت 
یع متا یک لروار اوا مد ودعنقا ے۔ اکر یاون پر 
زد ۱ متا رچ جات ہیں جن کے ذر تفا و 


1 
اوردوات تی زی مرو 2 سے بے 
اشتپا راور ام کون 
سراف وب - 
اسلای #بور پا تان کے تنک ینک اور صاحبان 
اقلا ال جانب از آوچ دی کا سے مرمسا ری اشتهاراور 
ورام ول اجکی خلا ق٣‏ اوت کے ا ں۔ 
اکم یس ےگ ی تیا و بر 


کر برگورہوں 


ج 2015ء 
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رها 2 ررب 


دنم کب 


تی شرا ره بقراردیاجا ِ 
ود بل بل ون 
ل دود هک جلا اجکی وف 
و ککر چیا ہے۔ ا کا سب سے ڈاقا یی 
با لا »مد لو مه ڈکار سے پیٹ پر پات یی رآ وی سیا 
بت بت چاو بر کا سو یا شا مکی تر لاتا ہے ۔فرصت کے 
لیے اب رات د نکی ہے بی میب ہو کے ہیں۔ 
مزاب E‏ یا ا 
تھے جب یال ز مان کو اد 2 »2 گا 
گی 

کی نتا سے پروی فر ست کے رات دن 

0 0 7 

کون شش ره کاٹ سے اہ 
وق شلکاست )2ھ ےا میں 
Î‏ جا لو کل 
ا لا 
پیل جا شی یکریں کے۔ جا 
کے بعد و ہت ۰ 
ت0 ا کال 


أُردوڈاگُیسٹ 211 


اور آپ چا 


چس 


زومر 


کی اک چا ےھنن ین نگ 
وتو یں کے ات تب ےت 
لے جا مر 2.6 2 
ےا شی کا اس ےرا ہد ورت گیگ بار 
رتا سے۔کھا نے کے بعد جاۓ تہ لی ہے ای ناب 
کل ات ۱ ۱ 
ری ایک اضر سے برسو ںکی شنا ای سل چان 
1 بے رک ان سے دعا ملاع را کرت ہوں۔ ایگ باراان 
> وف ریا صاحب موڈ یس هالک بعد دوسری اور 
ج ب کیال چا سے پاپ کی امش نے بے وی لاک 
آ پ اودر ے کے السرکی غالب سے ہے؟ 


اتھوں نے فر ما ” * یں میں دترم آ نون پار 


جاۓ ضرور پا ہوں۔ ن محدے میں تین ی 
رت ال تھی و 


چ چک 5 
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کرش رات گی در سے 33 
بط رش کي ۶۶۹۹ سس" 
7 ن پان را تھا ایک مت سے 

۸ 


یس و 
aT‏ کی وقت روپ ا دی کا 


یر یات کی اک "8ھ" 
2 

وفا جب زنده مون ے ۳ رم وژ بت > 

ری 1 اک ا اوا م ور دی جک 

عم رک تصیلون a‏ ام اک یں 4 

دق کے روپرہ موی ان وم ڑ وی 

اکر مظلوم رات ہیں ویار مقام سے 


تور جاتا ے زنداں اور سرآوم و دق بت 


1 


توت گنای کول نہ ہو یری گنکاری 
عمط کرتا ك چب ول خطا وم وڑ دق ے 
3 نک آیادی خرن سے رل رمو پا ی 


ری ان زگ + کن ل 
موم برسات سے اور دجد سل یں لالہ زار 
شنوں کے وار سے 13 نل پا کول 


رات کم رل ری تب رخ آرڑو 


آرووژست ‏ 0ے 


چپ مل چا آیا ‏ داد کول 


ای کی کے وین ے زرا ظرن لا 

مل ی جا گا یبال کی جانا تا کول 

۴ی لک سک 

راو القت ّْ کرت ی د 
ان 

7 گا ۶٤ھ‏ ھ+ 

لول میں 2 ماش تیر سے مرا 1 


روح سے م ان گکرنے کے بل مقر میں 


E 77‏ 
با NEG a‏ 
شس رت پیا رکو دیا سے ول کے 
رب ۷ لَ سے مس = شاا 3 
#« رت ول عه بان کل 
۹۹۶ 1 ہہ" 
e‏ 
نہ مرا کھر ت را رد برس ال کی 


ب ات و کل ر ی آ سکول 


بر .ےت 


۰ 


وج 5ء 


7 زارف انرق ہدرج7ارت ۷ وگ ریک 
nr‏ تچ چا تقر تا لیک مقس 
11 ول چیازسوا تین سوسافرو لوا 
0 الا میں لیے فضازا )9 کر ےت برق رفاری ےنھرہ 
موا اڈ ڈڑےلند نکی طرف رواں دوا لتھا- 
میں بھی تک طر خب ےکوی ےلگا باب رت بول 
وربا 3 اتک بادل < جر ادر پارو ں طرف ورت کی 
رل لتق ۔ مارا جهاز شای اکتا 
ببس دجم اب افغاننتان کے پہاڑکی حل ب أڑرہاتھا۔ 
ںایب نس فطرت کے کم کف 


کر رهم دل‌ائیرپود 


077+ بت ٢ں‏ جودوسرول 
کو انیا رخ شیاں رات یں 
ومیل 


دیشر 


® 
یل تاق اشر 
تون یہاں تک لہ یرک 
1 ں اود ما غ قرت وف ریب نارول سح رون ۶و 
ا _ اس وت میررے سا نے دور ایک الیا ی نظارا 
اباب اهاط اك 
ا رم 1 پا رل 
با لتا ےآ پ اسے ھجوت وما ے ر 
ور یکا رکائیات میس خراروں ری مرا کے 
ا ام تحت 
ا ر تو شی نکر نے بریجورہوجا جا سے 
ک لہ لا س کا ات کوئی ا ٦۶۶ػ۶ٹپ‏ شرت 
نراروں مناظ الیکا ام ہت بین 


سس 


ہرک یش 
کی کات لو ڑاوے ہے 
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یس چران ہو نے ہی والا تاک انتھوں نے جا ”نس 
نیل روز ارت بو ** 


ات 
کت ہے بات سے یل تن کہا "اب پا چلاک لوگ 
نت 2 از اد دسحزیادجچاۓے 


جے 4 کے لیے بھا ۱ ی ا 
ول وھا ار ے کے ل ےگ جا بے یی جج 

ا 0 مد رو موشو و A‏ اور 
کیا حال ہیں یار؟ ارو تا زئی۔ ار جب ا 
رن سو جا ہق هرا ےکی طرف کے اور مول 
یس مت ہی آداز کے "هه نے لو دوک باس 
گر گرم ا کے بادودھ ی وت1 ا نک پان ںکا 
میرن ال و کی رع پمال ہوتب بر پا پت جن رکه 


فرمایا تی راتمجیال نا 

جار با سے ڈکرکرے مو تا تب سب سے کار الک کک جاور ہا سے کرک ےو عارف ے۔ 
دنا کا مشاہرہ ظا ہرک اھ سے ےر کا مشار قل بک کے ے اہ درالا تی کا مشا بدا نکی کے ے۔ 
ال تھا تک کا راست دوقرموں سے نے ہوجاجا ایک قد مان سےاٹھاناوردوس رلو ے۔ 
ال تھا کیا دک ےو حت ہےاودال تا وا ناک رکرتے ہو سےا کے 
جب ال تا سک بت سے ے بھلائیکااراد کرت سے :و اسے ای کیب کم ا 

بل اص وه جوا تا کوت پیا نے او راچو کرد نیا کی زنل شب 
لوق کےاضانا تکادرداز وکرو هحناس تکاژ کم 
چل ا ےج ون ھپ یں ا الا اور ج چ زان راجب ے مطال کر 
مین رز زین لا اورا ےار ولوار یں اال ہیں۔ 
کوک طرف تو چ هناور تیال سے متسو ڑلیناۃ نی دیاے۔ 


ال ارس ول یمس قرو فاد یل ہوک ی ہے۔ 


درون رک سے مو کی راب ور 


r‏ دقچ 


رواٹ 212 


جاے ہا لآ بمب یات گر پیا جاے + یات 
یا سے تمارک موسا کل میس وں دل مق ےک یہاں 
دہاں ریگ و ےل جا سے وزیا ےل گے جب یرف 
ا ارخا موقتوں ب چا سے دای تس چپ اور 
کوزی کے مو نے موئے پردوں می مد چا اکن کب 
اب ا ےکی کا ری سب ہے ہیں اور ہروقت پیالیوں س 
مج دول میں اٹھلاتی رس ۔ سے هم یاس 
2 لبت 202:] 
تال 7 51 ا 
جات کے لار کے بے دقع ل 


گے و وہ بھی نشاف کے و ات مت کے کے 

کے چ بر استعال ہوتے یا عام تس ۳ 

بل بر پم 
2 1 


( ات :طلس اسلا عآیا) 


چ چ جل 2015ء 


اس لیے لیگران کے ر سے اور وول 
A 27‏ موه تن پو نکی بات ج 
ے1 وتو اس ما بای ٹے ر بل سار پوضرورت 
ط ٦‏ ۰۰+ ا کک آواز س نگ ه 
حون تیاور بش رے شفق تک ریک ۔ 

مج زور سافر کے رے رر اور یا بل نونکا 
07 اال تا نو 0 ارت ا 
شو سے مور کے ہونٹوں اشر کرام لوٹ آئی۔ 
چرے یرآ سودل,| میا( اورشادا یکا کا رفن 6 _ 

وو ماف زندگی 2 ی ا از یا تھا سر کے 
خوف سے ی ول ے) اتی نے نہ ھا ھا ار کی 
چا فان میزبان ا کوز یردق رس د ےط رہق رہ ہے 
رہ ومیل ہوگا۔ اب دہ آتے جا سے اک حوراو پیار 
سے و و ادمرب آپ جار سوب بان زب ر 

تال نے ا کک کر 0[ وا 
شس کے پاس بیگرامت ہوہأس سے بڈا وٹ یکون #وگ؟ 2 
جس موش زخدہ ہیں وبا نگل : برداشت »برد پارگ» 
مت » انار ,ثرا اور غرم تلق رثصت ہو رسے + مات 
ایےمواشر ےس ج باون 7 
کا ظہارکرے توا ر رت :ولج 

تال میزا نکی د شفقت ے موڑو رکا رہ خی اور 
یزان کے احا سے رون 7 لیا وه آتے ما ے جب 
ین م کرام کارا داجماق بال-ا ی 
رے ےا ا تور یلا ہوتا۔ معذور ای کے شاندار 
رو لے سے وف سے آزاو ہہوگر اٹ ینان سے کر با تما 
تقر یپا سا گن سفرکے بعد جب ند ماهر 
کی ف زدولظ رآ نے لگا۔ 

ابا ل لفقا ۷۶ رکف 
جائے؟ یرو ول نے برا سکوحوصل دیا وتیل جر ور 


ادوس ' 
ے آآے گی 
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NNN 3‏ 
تب ال نکر ےکہا 
٭ ونیو الو ںکی عحب ت فقی ر کے د لکو پر ثا نکر دی 


کح 7 
ج مرکو کل میس جہاں ج او ہیں بی جاک 
21 ایل مت کو رت بلالۓ دوست رضاة 
دوست سب 
2 جات آپ ےآزارہواء وہ دولول ان ے 
آزادہوگیا- 
بل صوئی وہ ے؟ بسک بان پاک صاف جک کے 
مت ڈال لے علض لصو نہیں بن جاتا- 

( اھا ب: ای ووکیٹ ناد یری »دار م ورن چاه ) 


میس آ پکوسوارکر کے ار + طول سفر کے بحر از 
مھ وہای اڑے کے رن دے پہاترنے گا ۔ چھازرکا 9 ۳ 
اف پیل لنچ 787 
را اط e‏ 
رم ee‏ 
تو لکیاگیا۔ ج پ نام٠‏ مار ےئ و معنرودکی وله 
ر 0۳ بی کر جا ری سراف اء از که 
فا می بان ی الودائی سا یکی 
می ا سک ول چم چات بر تون ےئ رشن 
راہرار ول ے ار کا وت رل طرف بت گیا یل سوج 
رپا تھاء خرم تق اوراناتول سے پیا کے وال پر 
شب وکی رخ ہوتے ہیں خوش تمت ہیں وولوگ جولولوں 
2ر ے آسازاں اور تیال اکر ہر : یہ ٹم ول 
اتر موس انچ یلوگکوں بیس سای کی - 
ٌ سی 
2 ۲ 


جلا 5 ۶201 
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ولا ے ہیں۔ میس یگ یکوئی یمرو رپ 
زوایلال کے ق ںاور دخا ہدیا اہول - 

ا سا کی 
رقا دور ے پہاڑوں بر خید برف بز ی + ولگ - پل 
تام یقحای وک ر 
روک اور ۳ نے ییاو ںکو چا نیما اد ھا رہ 
دو رک برفعان ھا تھا پا » ددخت ول برف میں 
ذن ہو کے تے۔ برک ری اش راج سے پیل ایی ۲ 
ممظظرے آشنا نہ تھے ای جاددثئی منظرنے کے برک طرں 
ات رشب یاو ٹیش ال ک الف ان روز ہو نے کا 

میس ان لوگو ںکی عقلوں بر بات“ نر پا تھا جوضرا کول 
۸۹78 شرس یر 
ری گویت ای وق ٹول جب کے شای بیز پان 
(ائروٹس )نے اپ طرف متوجکیا۔ می برفعالن کے چھر 
سے وائیں جهاز کے اند رآ گیا جها زاب ال بلن دک ادا 
تا سے اد ادس ریا گے تھے۔ جہازکا میز با نگل ایی 
ذ دار ایام د ین لگا۔ 

چا زکا مسق رگ ل بک شتو کے سا نے م رکون 
ال برکھان ےک نر بھی کت جار با تقد دوصرے مسافرولں 
"۰ مھ کھانے کی طرف موب ہوا لف اون 
eT‏ ید ات ای 
مافری‌ط RR E‏ 
جار اتا 

ای سا وال مق 
اورت یکھانا مو جودتھا۔ میں ین + رانا یول 

E E‏ رز 0808ھ 
E E‏ گیب سا 
خو فی تھا 


133 ims ررم‎ 


7- 9 6 
با پک سرزنش بے کے لیے ایی می مفید ہے تیه 
: یشن 
ٍ ترش لین تی الا مان پر ہی کر وگ قش دن 
ااا کا ےکس رید 
اہ ےکا مول مس بش ليم شور 
؛ وت ددانال فا سکوبا دشا نارق ے۔ 
بات« ارآ نی کل ےکا سے 
وال رر نکی اتی بی ععزت اورفرماں بردارگ کش 
ایی اولادے اتئے لیے چا ے ہو۔ 
تمیق ری ارات 
سے ہج کو یقت ہے۔ 
ا جس هرک طرف ا جار پا ے دم سز یاددقریب 
ہے ا گھ رک ضبت ینس سے جادپاے۔ 
۳ زراده بو 2 وا سل دیات اور را کا خیا لہیں 
_ (اخجاب: :اول رو Ul‏ 


می سکھانے بیس مروف مہ وکیا ۔کھانا هیر مرا کا 
یس تھاء ان للیےیکھو اھ اکر یگ یا کک گیل روای یک ریز 
مان اور ای رس کول اب مین فاد 
قاری _ عزو راف رک طرف توچ ہوا اورا ی ے ال 
کے ایا لا کہ دہ ال ین تال کے 
جاۓ حاجت اناد ےگا CL‏ 
زد تھا کہ چہازی کون ا کی درس کنر 
عاج تک نے میس أے رتوار ی جن یآۓ- 

رس دوران ایک خوش تکل فضائی مز یان مس کے پا 
گی اور کیک بول آپ ب ھکیو ل یں ےر ۹ 

ٹیس ےا سے معضرورممافر کے توف ےآ کی اکہدہ 


ی ۴ ۰ 
اردوڈائہٹ_ 4ھ وس درل 2015ء 


7۸ صاحب سل اد و اور اورا یس ان ے 
تورر مشاعن شا کت یں تیه اد تیال ہو کے 
آخاصاحب 0 ر ے کا ۳ لی کے بعدا رس وا لے دو 

موش یدامج کا نا مآنا ہے۔آپ ا نکی عال 
ظرن ‏ ان ے اناز ہگ اون رل او اک 
میں بت اف وشح را شون شا کر ےکا سل شرو کیا ا 
ال سا ین تفر یکی کر -مالاگروه اک موز 
آنا حالف روه ن کت 

ژ ال صاحب نے کی انی قیال ال کی 
۔ یراک دن کے کر وہ ا فان کح ہیں اور کی 
ینف ادف ول ۔ ا 
رما ےک ان کا اترام تال ار و آغاصاب 
کے ےک ہ ایا صاحب سرآودها ین ان ک وغل" 
کصارآست اوران سے ےآ اک 2 - 

میبراخیال ہےآخا صاحب اناد کا گا نوس می کر بت 
تھے۔ للا مور یش ان کے پاس فراغت کے کان جات 
»و ۔آنخا صاحب جب دوست احباب میس میھت و بہت 
خر نظر آتے۔ خب خویش پیال ہوجں۔ لبقبون کی 
ریاس < دب زا یماح اور بز 
113 یراصتخا رجا و اد 
اماب مش ے ۔ بانوں پاقال میس ایک ہو ر ا تون راما 
ینک شا یی تیذا (صا< و 
5 کے کے ا کے ء را ی کر ہیں لبمد ا( یر 
موجود گر نانبل ر )م ل بات پر حاش رین توب 
وی ہوۓ ایک وفع طو بل عر سے کرد ند 
ہوئی۔ اس کا کہ آنا صاحب ےکیا تو کرک که گے 

ی ڈاکٹڑکولوں ون مزرکھوالو و“( آپڈان ٹر ےطاقتکی 
زوغصن )لکھوالیں-) 

یه ۱۹۹ بات ہے۔ ان یور ٹرلا ہو یس یری 


ات 0پ ےا بے قاد وائیں 
جانے کے لے موا اڈ ےآے ۔ ھا نکنام یا یں دبا 
ا "ت2 وز آنا 
کم ر | لا نک کم" کک صف میں زیادہ 
CME‏ ہیں ن صد شاع ری اور 
پل یں ن صراتاے س ے۔ 

پیر سے بع تال نے اس با تکا زک رآ نماصا مب سے 
کیا او نت ےکیا ”یش نے زیا ہکا مش مرک شی کیا ہے 
روانش متا سب 

یش جم کول انقاعے کر وال صاحب ‏ یال 


چاتاء ,و وہ بہت ول ہوتے۔ کت 1 ےار هت 


AT‏ ای ا یھ سیر سم 
وب “ازاب سےا اقا وضو پر قلون 
ال لوو م سل بات تک مزا کا زک موتا ,۲ رڅ 


ک ہآ کل مزاک مھا جار اے اورطنزز یادہ! 
وال صاح يلوط ہے دادرم می بر کے می کی 
کال ما سل تھا 8 بت یراد ر تم مزاج 


مر 


کون یک ڈور رت 


ڈور کا پارا ےک رآکے بد ھت ہیں ۔ ان وگو ںکا بھی ڈک کیا 
ص 
جو رامت اغا رر ے ہیں ال ساس جا لاف پراگراف 


حت صلی ای و۳ )رک یکا سا س جا درعل 
ey‏ مت یں : ا کا اتال تھا ی نے 
اتی ںکامیا یو ںکی صورت میں دیا۔ دوسرا جوم بد برتھا 
فو کے جے تک e‏ 
گے اور الا رشن یٹی۔ چ بآناصاح بک بد کے 
یی ارف پر کے او کے کے کت 2 
میں سوج میں گیا ءا ۳ 
-آپ دول جر عذ فگر٠]‏ 1 لو ل پچواورمطلب 
l6‏ ل یت یں جر منم نوی پیک ڈور ے۔ 
رار ی گامول کے با افر آتا صاحب سے لے 


کے 


و ۱ : 
اردوژاست ۰ تمد جوال 2015ء 
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از ایب وتا دک تخصیت کے 
یرہ لو NE‏ 


تج مالوں 


نے جب بس اش ھا وو سب سے پچ کل پروفسر 

عارذ E‏ وما وه مکل میں میرے 
استاو اور با اور ج کر واے آری 
27 00ت یا اور کے کک اورک 


5 توت‎ PEE 


کے ای وفول ایک مرج 
£ وا وز آنا انم 
بای جوڈاک 
کا مل پش وڈ ے 2ت 

20 تانق 200 
کے تھے۔ وہ عا مناوت اتراز شس ککھت ؛ 
تا ات نے ایتا مون ب بذاک 
E‏ دیا پر دن نج جوا بموصول ہوا ۳ 
تاک شمون اش ہلا سکیا ے۔آ پغلاں٣ارتاً‏ کومیری 


آۓ وہ روز ا کے روز لے ER‏ تا کا 


انشا اور 


20 وا ر( با مات می وقت 

مقر ڈاک صاحب کے بای بی ان سا گر 

را دض خوش ش یلص روف 
هه 


٤‏ عو حر 
ا سے اور 


آردوڈگؤنہٹ نت 


75 ہے گت 
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انشا ول که ے شا کردا سے بل انشا می نگاو ںکی 
کیپ تمارک دی انشائ ےکا اپنا ایک اسلوب ے۔ وا 
ثگاروں ی 7 ا کے EE‏ 

ا سے ا له عل بات 5 


صاحب اشا 


کے ان رز وال 
ہوئیء تو انھوں و( 1 یس و ا لا لک مال 
قر رت ال ہو ےکی تال بی ری 


تا کا مطالعہ بہت و ادوس تاعول ئے 
از ی لاٹ ال ےکا باستحا ب مطال کر رکھا اي 
ری او رط وھزاں کی انھوں نے ری رامما کی _ 
2 ر صاجت ے درف خود ای سے کی یں 
نین ا مکوضعرا ی رت سا کر - 
یرام لوان کے ادف ت وقامت کے مطالبق یز ما نف - 


و ج جل 2015ء 


تام زان شب رم تا 6 دن شلاچ رت 
هرا میں دال ہوا دی دزم الا رن 
باند ھھےبچھاڑدلگارہاے۔ ےر تیان نے مز 
EEL‏ اورمالی 
میں ہکن ےمج رس نک کے 
۶۰٣‏ کت 
بل نے تب سے چا 
لار کمک کک ق کہا یتھوڑی ے۔ 


ال نے جخابدیا: 
کے چا سے صاحب کن ار س کی نو ای ےکی تھا 
کن رو تون ۹ 


فرا نی میں جرمنو لآوتقارت کے طور کے + ا 
شی ل سے جن یو ںکی رید کی کرت 7 اجون گا 
دنت کن رگ یعس :اس لیے کا یہو اال ے 
ای اس رخا آ یک یوش بھی جنر نو لو 


219 ET 
۰ : 
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و ا وہ 


کون ات سار کرد ےگا رس ي 
وق ول سم ول کےساتج بت ارت لا ما ز راخ 
قرو کامال ناو 
ریات نے اس کے زو ںکومچھیٹردیا۔ اس نے یمر کے 
اتی داستانتای: 
24 
میس دو یں تھی ہیں قید رہ ۔ مھ وج یں بر ہوے 
کید ہو ار موق 
ن سو آوی رہے ہوں سول یں نی رلی اور گے 
ال کے کم ےم ہنا ےکی بی E‏ 
گے تہ آخرسب نے مرول کک پات داماد یه 
ے ‏ نا آکےآئے اوران می ایک رای می کٹا 
تم لو ل تست کے اھر کار لام ہو 


فرائس: 0 ابی فیدىی 


نک شعلوں ےرت سی 


مس ےا 


گس جر 2015 


2٦‏ ۰ سا ۶ ےا 

ن س برادرم رذن یسف ( یں پروفیسرمنورم رز نے 
TT‏ 7 
کے کے ایک بڑے اق ری آے + وه وو شاع یھی 
تھے مم نے آنا صاحب سے لوا "اکتا سکول 
الوا نی مرا گار ے؟“ 

انھوں نے شا عرصاحب ب سے لو ما تاکن انز “ن 
2۶ )ایک ناو لک زکر ارم 

سے ایک بے یل بڑھا ہے ڈ ار صاب کے گه 

رس 

یں ےا عر کاب نیت یل شن ہو :دن 
یس اورکا بھی تو ہوتے ٹن بک ناک زا صاحب ے 
ساخند ٹس پڑے۔ 

ایک ون اکن صا حب کک یا ا مہ یب انگ 
شمامکا رکا ب ارد وشا ۶ر یکاهزار کے 

تھے ۔کتاب انٹاک رل و کے Ld‏ 
تاب کا نا ین چھیا ہے آپ ٹن الالوای معیار 
کے ما قرع یقت یلا اردوشا عرک یکا 
مرس گ٠‏ اور ”اردوادب عل‌طترومزان ان 
فن‌تقیرکاری ے۶ دن ی کے - 

بل ےت ہوا دیا ےک آنا صاحب مل 
خووداری بہت دک یک زو ف شس پاٹ وی کے شور 
ory,‏ ات 
جو کپ شپ ری ددفوں ٹیل بے خی تی لیر من ڈاکر 
صاحب نے“ ا ےہ آاکوادی ورام میں مو 
0080 ما اوقت یم آنا کے 
ان اورافسانوں دنه چپ ےی 
من آنا صاحب ‏ لا ز ا قاری ورام مس 
مسلط ی تس کیب 


Nl 


اتوال عل جران 
: اتو مک مالتق رقا ی رکم ےج ایک یزور 
لا رد بنا ج اور بغار شاناد فا کوش 
رس ں تصو رر ے۔ 
بل لرگ که پل هیاس ےک مس اتی ند ان 
کے درام ددینار کے بے یتاس لوو ںو پگل 
کول ای ےک دہ یھ درجم ود ینا کے بد سل یب 
ادا زک حِ 
٦‏ ارت نے پرعال میں خو ر ےکا کے لا هنز 
ض۹۷ 9 بان 
% کاش یف وه کا رادل کا لک اےشادو شم 
ولوں کے رات تھی ی کا ےرک کے 
(اناب: کم عیاش کوٹ سلطان ) 


TT ۸‏ 
با ال ایک قرب عق EEE‏ 
عااوہ ویر مان هوجور 2 چاۓے سار کال 
7 تعاضر ے اس دوران یری سے از 
که رت بل کا ا 
نے چیا لک کی ڈراتور یری گاڑی 7 چا من 
آاصا< E‏ 
لس مت اناج کے سے بڑتھ 
کے نون کیک ای 
روڈ رور ی ء و بہت مناخ ہوا۔ آنا صا < بکوقو نکر 
۶ٰ۰ ہے لے ا آپ 
و رت اشا ول ماف ہو گے ر بل ای وون ۶ کے 
ئ۷ لآ کا نکی انتاء ی مر ان 
۳ ۹۶۶ ۹۹۹" "۰ 
کک 46۰ 


لے 
3 


. راوس نت گس 1 
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حا ض می لگ رکٹ ونیا کا مو ل نیل یی ےم کھیں‌کھلاڑزی 


1 ب ھا 
وور ورن تک ال ذو وشو فلا تار سماز ےکا روزه نیا ےک کرک ٹکا لا ٹیس ٹپ فا 
رد رازن لو ۳7 شرت راما >2 1 
جاربا ےکن انا ۳ ی بعر رول د نی رت ان ا مین تست می ال یل مور 
جاتاے* ا لول کی مات نے یی تس مف آر ان بیترت ج 
رکٹ میں بش نی پیز وی جام یکی لک ال آمٹریا کے ای اور دنا کے سب سے وت 
و می پر و 
نس مش بی ہے۔ ۱ میران لور نکرک گر اون ( 066 ۱۸) شش گیا 
ہا مار نے ے۱۸ ادن ای جا ے سے انتا ی ام بل ۵ا ری ے۱۹ ری تک جاری ر سے وا لت 


رانا رام 
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۷/۷/۸۷ ۵000۵۲6. 


»بت چاہتا ےکیکھا کیجم ہے 
اں کے بح راون نے جار کی تلا نےگرسمارےپتھیار 
کی ےا وی انگ اک ولیوں تس کے اھ 
هریم یھ زی کی هنالاس 
دوو ن کے بر مھ اورایک دوس ترا رای قریکو ار 
وی یداو ون کے وارڈ شی نتر ی ہناد یسین ماما و 
اء بج ارلوک زشن وک تاک ببت تے۔ ہج سے وہاں 
زادود نہ شر کی میس - کیا مک گام دج ےار 
ون نے سور لیا 
اب اب ولون کے پال کےایکگاوں مر بز 
۳1 اکا مرا ای بی دج یں 23 a‏ 
ند گھوڑوں ررر ره ب آلو ےکیتوں 
می ئک جات ۔ جھارا اص ل کیا۶ مق باڑی ۶ کا واش نے 
دوست کے سا تح ا و یرای لگ یکیا۔ 
دورا خن اوردوون پیل ہم مادےمار ےہر تےکر ست - 
سوي تا رو هفرس 2 لج ا 
زیادد ر زرا ك تق یہت برقع نز نکی ا 
E u‏ افو کےآکے مات 
ای ند ھا ال ہت می رے دوس تل و ےت ای 25 
ام کاب بل ےا ہیں برش 
اوس زا یں کی میس نے تھا 
٦577ھ‏ با لا ! اکسا برق تک 
باہرنکلنا بندکر کے میٹ تھے کا موں لد جا کے نکم 
راد ایکا بیع دنس 
بے جب میت می سکیا مک مدز تھوڑیتھوڑی وور 
سنت ری کس ےر کرک ترک بماگ د ت کنر تام 
ا ا 
ہمادرےمینوں پر رکڑھھ ہوئۓے سے ان پر ہم سفید 
روا ل اک 2 اور جررات آٹے ھیتوں سے بام رس 
آتے۔ متا ی یوں سے اقا تک کان ریو ےاشھیشن سے 
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از پک 


ال پنارکھاتھالعز یات کش 0 
یی میرک کے بال هرس تھ۔ یں الکو ببت بیار 
E E EL‏ 1 
ارول کے تا لیا اور جما ری شکایت ت وی مت ایک دورات ت 
رن کک رچھم نے ماقو کی کہ برل دی 
”2 آفرجرمنول ماد سای برا یک گی؟“ 
گیل ہم ابا کا م کر تھے۔ اس لے دی 
کم ے راتک تاور ہمارے مقر سے مطلب ر رکسع -بال» 
ووی کن بارا اض رور موک ول سار سین یا ے وت 
”لے مو کت "و یک 2 
ا ٣۴‏ ۰4۹ 
تم زین کے خط جهن وصو ل کر ے اور 
ایک دو ےکو ناد ہے 
0 یی ول 000۷ھ" ول روک 
“e‏ 
”ا نکاکہنا تا کرش تج ضرق وس ان 
ر را ول ے ای با دیاادرہ ال ان ےڈ ی حت ل ال 
8 سے تن دنین کے اتر را سک ور سے 
2 مو نے مار ےنارک ے۔ 
رج کے چم نے متا کتک بو جرک 
فرش کو وی تی ہے اذ خوب خو بل ساب کی 
ال یکچ ےا ور لز نف رش لا رح یی ای 
پم یل ضر نادی۔ ال کاپدن و کاب 
اور چام" تیم یا لس بچ وں نے ریگ روک لی 
اور لاو موس رمگیا۔ 
0 
وا سے کیک انی ایر یکی رواداد پیا نکر ہے 
ETE‏ ای کگآوکج ری اور وا 
ی سب اکن بی تے جب مر بش 
ل تھا را ھا داشا اد کے سے با لکیا_ 
و مه 
جو ی علال 2015ء 


کاب سے ردو تکہاں !۱۱ جسهوری ہت رکتائی کہا !!! 
وی سل الام نے کے می رکا یاپیٹ دا کرٹ نکر 
اتا 5 


20 نع ے 2 پ لاپ یت 990رہ بے 


ENE GE‏ روس سا ھی 
۳ وم اور ہور یک ظہور کب 


مت 2200 ,2-۰ 


یمان عا یشان .ا رر لطر عثاء 0 اون بلیان 7 


یی جو کرت ملاح الدب الوب ھ8 باب ال مل رت داوس 1 


تا ن‌دان‌اچّال 


جمہوری پبلیکیشنز. 2. الا ن تات روڈ ل ر 042-36314140 
www.jumhooripublications.com‏ 
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چ س امپاتہ کے فر ای بر )C.۸.RE1(‏ اور 
یرک ( ۲۳۳۳۷ ER B.‏ کہ 

۵ار بروز ترات ١ا‏ کر ۵ مت بے اس ارش 
ا کا آناز ہوا آمٹریلانے پیل بی کر کے اکا 
اکیلم کے بار ارپ شاکونھیس تک رکٹ مار 
ب یگین کر ان ےکا اع از ال جوا کس وی پمیر 
بالشس طز (BANNER MAN)‏ کک رز 
ول روز ی خرن نہ نا کے ام امیر 
دوس یگیم دو نی گ7۸ کرٹ کار کے راع از کے 
زار تست حر 0 
بای ی رل ۱ ب کنیس کرت می بی مر بنا ےکا 
ازازنگی عاصل ے۔ 

بط نوی پم ان TEN:‏ 8 ول 
لن کا اعزاذ حاصل ہے۔ اس نے ار لوی بے با نف 
تا سکف درا ٹگیا۔ 

ریاس ایی انز کے اتتا میک ۲۳۵ رن نا ے7 ن 
شس ادپنرجلاس تن نے ۹۵ا رن ز کی تدای _ 
۳ مد رز ان 
گی اس یتین نزیس ۵ اخوبصورت جو ککھی شائل جھے_ 

ایز نے آل کے ۲۳۵ ر کے مد ف کا تیا قب 
رو عکیا۔ انی ہی انز میں برطا نو یک مین ابچ یکا رکردگی 
کامظاہرہ دک کل ۔ الین کے بے با زو ںکی ااں بال کن 
کرد اور غر یی کے پان رون کی شانرار پاؤنگ ے 
انیت ڈ۷ ۱۹ر تک کد ودر با ۔ لول اسر ای ا 
رم ی ی ما بر 

رای انکر کی رتری نے اک اح صلا اب 
آسٹ مکی و نود دو سورت عال می ی 
1 ۶ 0+0" ل-چنال‌چا یی خیالات 
کا ر وی دوس میرن یش اتی _ 


اروت 222 بر 


مر دوسری نز میں مت لی کٹ مینون نے بال ںآ 
کارکردک یکا ظا ر هکی اور ده درخت ۷ 
7 کےکرتے در سے۔ کو ںآسٹر یم دینش 
صرف ۱۰6 رن باکر وت بر - جارس تن سک 
اریگ بہت امید ییحی ںکیوکہاس نے بی رش 
شاندار۹۵ارنز بناۓ تھے گر دوسربی اتک میں ووصرف 7 
تا کے آلا کی دوسریی انز کے ٹاپ اور اوران 
(۲۰۳۰۳۱۹0۵۸۸۱۷) موں ے٢۲‏ رن بنا ئے۔ 
یں انکر خت کے یی" ھار نکاہرف لا۔ طابر 
اسورزیادہ تھا لن بعدازا ںکرکٹ کل اب تکیا 
کیم دنت کنا آخری اور کآغر گید یکمن 
3 2/7 نان چا پظاہ رآ سان تقب ے 
ای یکر آفازکیا ۔ بر طانوئ ٹم حم 
202 ۳ ول 
ت ربیخ کا ره 
7 رو رآ یقت اس د نآسٹ ریا مرا ی ۔ دیا ے 
ا تار ہا س آ ریا بسن اپ 
رن اف ے این ڈگ کم ۸٭ ارز بر ڈھ کردی۔ 
یی ںآ ییا ۵ر ے یاب ہوا۔ 
مات یز رست اپو تن ارت 
کامظاہ رود آی ۔کیوککہ ہار نے وال یھ نے نے وال مت 
مرف ماک باددی چک انی پگ کت ول ے ایی ۔ می 
صورت عال ترا شا ول جاب ےی اد إا 
اج و یی بر 2 ۳7 لقن 
ارات ا کیل ےج تکاانداز ہا بات ےی ایی کا 
سک ا یٹ تچ میس ری روز له له کرک روڈ س 
موجود شاو نکی رازن نر ےی عفد 
بات ےجب وتا کب وچ و 
دورش ںین تفر مج وا غ ول واق یت _ 
0۰ 


× 2015ء 


ارو آ رڈ رد اورپ اھا ےکا مسا مان خر بد نے کے 

راولیتدی ے تان حا ےو 2۱ ی ا 
چون این ن 7٤ھ‏ لو یل عر سے بعد ٹیس ا را سے لیا 
اورا ی مرو بت ال بمت» شای سال بعد۔ کت 
گرڈ یه نع جب بی تفر راورا راتان 


شور ۹ 
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٣‏ کیا آ پ انی یار یک یرتاب ہیں ؟ 
2 کیا آپ پر نان ہی ںکہ وال کر وان یا صرف شی ںگلوالوں؟ 
× کلا یا لیے ادرلیاا لکاطاح مک 
1 کرک اش کیب ؟ 
۷ یں ایا تسان یال ے؟ اس سے پچا کیا طر یت ہیکت ے؟ 
اتی لا ککیو رق یاک اق ے؟ لبزرے یی اع ر ٢ای‏ نک ےایاجاناے؟ 
4 7 پک یز ریا ےکا مشورود گیا او رآ پ کی سآ رد یکیوائیں با گنی کی راوگ 
یں لبر رصان دہ موی (۱ 
٠۷‏ آپ اپرش نک :ااب پل رست رز ی ښش؟ 


> ماد کے جاب ہا سے کے لئے متریچذلهازوده ۸۷ کا مطال ھک ب 
WWW. .drasifkhnokha 1 0‏ 


6۵ AMERICAN ۸۷۴۰ ۱ 
۲ OF OPHTHALMOLOGY | 


be ve 0 


ES DEKE 
) لیا ( ناب ) انی کی( اش ( کی ) کے( فلوم اعلام‎ 


a Cell: 0333-4102266‏ ٌ 
Email: drasifkhokhar@hotmail.com‏ 2 ر 
ات اول رو یھ اوک ااہور 


Macula ¥‏ ۶ لے ود نے صان کے عاو لے + و جو 


® وہہ ا انا 
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" آپبال جار ہے ہیں؟' ان صاحب نے یلیل 
7 
وت + جواب پھر شرا ل ان سے بات و یکر 
با توم کی ںکرنا چا ہتاتھااور یش پر یاس مس ھوگیا_ 
جب ہم تون گر دیسررس اور اشن 
020 یا مش لیر رق E‏ 
7 کہ 9۹۹٣٦‏ ھ8 
کے ره ار کے اور با ےو یڑک 
تسوت یر اشرو کرد تی رین مم ی 
سی رح سواہونے می٣‏ کاب ہہ جائے کا 
مس ڈ نے رای کر کمن خر اک ےلین اگی بار پھر 
ِ 
وت کے برل اسآ زی ست! می ن زی 
ر بھی آ دس اکھنٹامز در تا تاد 
مرت رنه ج جب بثارت ےکا وه 
موی ان ابا کیو ںکیا؟ و٤‏ یڑ حا یں اجان مر 
بھی جان ےک ول ایک روز ا ا تن 
کرات 7760٤7‏ یی ٰ۷"ئ"ئ نات 
اس وت تی ب چا تھا اور بح رس ی نہ وج کے 
البدم نے ات تب اک تیا اکر وروی پرا 
مر رور با سح ہو سے آ٢‏ یلع-۱ ضرور جارا 
اتا هگا چا سی ہک کم اک دوست ہیں۔ جمارے ایا کے 
سا نان ایس کے اتد شارت ۳۰۵ رن 
از ےا مت ںو یکسا ۔ کے یاد ہے ون م بہت 
ادال سے برعروف وگ 
تم شار تاو یجول ےم ۲س0 
کی تشپ اترےاورقہ باک کےا کر 
ریت لے نے گئے۔ ار چہ ہم ہا کد لیکن موم یل 
کول یں کے ۔ 


کے ازج شرت ے احاں جاک تن ال دوق 
کا اتا ےکم ہونا چا ہیے تتا یں رور ای کے عالات 
و نے پاش ے۔ حالات اور وقت کے تار کل دوه 
یں یر لے پاس کے لوک بیش اجک ر ے یں ۔ شس 
E e‏ 
sel Ul EL‏ 

کیا نے جانا چا ہے میس سال بعد ویب ہی باکت 
ہو ۓے؟ 
2 آپ ام راولینژی ے1 ہت جیں؟''یادوں کا 
سل ل روگ دیا 

تک ہاں شس راو لپن ڈی ےآ رہ موں ان اتاج 
اورگرا بل یک مال حدر ا ہنا ےش 

اسان غ‌ساری راما نکسا میرگ 

سوال نو 

2 آپ شید برامان گے می رےوال ۳۹ 

”ںای کول بات ہیں تس س کہا اورک یکی 
م اوقت دور سے ا نکی آوازستای دی ۔ 

ا کے اشن کے اور گاڈی کے مات شلک 
بونے میں با“ EEA‏ 
۳ ا/ناچا ے۔ 

ٹیں نے خودےسوا لکیااوراٹ رگم ڑاہوا۔ 

٣‏ یی مم 
کا 

وید لر ےک کش شارت ل اکا 
حال احوال نہ پچ کا ۔ بے بای یا ی نا لن ینغ 
نیشن یر نیا نے کیبل افسردہہوگیا۔ 

مکی کےا وغل :السا رآہ وار 
ہونے کے س م ہو نےکا ظا رک باقع 

و آپتیا؟ یٹس نے ان صاحب سےکہا- 


روهظ 5 
۱ اٹ جم چے جولال 2015ء 
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سے راولپنڑی پڑ ع آے جے۔ ان دنوں جب م یوں 


٦‏ ارا ن رار 2 ےول د 
وق کا پا چم نا ضرا ت ےکی یھت رہوئی! آوهرراولنای ے 
بے اور اوھ لزان ا کن _ 


:کل ناب نع مھا مور بن کن کی رس 2 
سی ال ماما ن ہواہوں, کے وچ ی کال آبا # 
کارت رف دای اس یقت 
بہت تی سے رجا ...ال کی ےکوقی نہیں 
کیا جا عا نراقت کل اک یل علازم بہوں۔ ایک 
"9۳۲ 7 
۳24 »اب مان جار پاہہوں۔ ,روز وال دہ ےکر ای 
پاس کرادم 

میں ےکھڑ یکی طرف دیا کے یدرو منٹ کی 
aa‏ ب مجن یل 
باکر ۶۳۰۷ + یس اور ر 
بھی د ہو شایرا تظار وق لوطو ل کرد تاے۔ 

۰ ساب اھ سر ی 
ا 
ایک زگ ات میں صا مس تھے۔ میرے 
مرت ہوں کے شای که نوا رز رامین ری 
ع دک و ای ککونے مس بی ھگیا۔ ای وقت د اء 
جاۓ دا ل ےکی دکان روم ہو چا - خیال آیا کہ اب 


کے ۶ق باےد 
پا ےی جا ہے 
"یکتم بیرق رک ےکاء جس چا ے هآول - 
یس نے الن صاحب سح بات 
”ا جا سپ بل 


”جناب ! ایک پیا جائے۔' شش نے جا وا سلاو 
ک 
کی کر E‏ 


777 "2 رت 
دیما ایاگ + 7 ہیں دیکھا ہے+شاید 
ےت لس E‏ 

”کے او چنا جا ہے اس کے وال ے ہارے؟''ش 
ی اجب اپ 1 1 
سکیا 

ری دیع رخ 
کرکھڑ کی جابد کماءا ای ربق اس 
ی کنیا ت ا لن نے لگا۔ 

با یں جارے یں؟' اھ تیگ طاحب سے 
ادولیر ۸ گی رہن دگا- 

7 "۰ 
ججارے وت بل ا لاد 

تیب کوک ہیں ال‌صاحب نے تواب دیا- 

ار می سکیا اود ما کی ورت کردا یکر نے 
5 یں نے ارت ال نیش کا نام لقور پڑھا۔ ہے 
نام ۹9۹9۹7٦٤‏ ی سل رون 
کاخ کے رف مڑگیا۔ 

تق ما ۶ت میرےدوست تھے ۔ ام سمارادن ا کے 
وت پھرتے۔ اب ہے عالت ےک نام تک بادا ۔ 
لس جو باج یں وو" یی بس وعد ل ودل _ 

میں و صقدرء ار اور ایک اور روست تھا جو مارا ول 
سات دتا اود اں یادآیا شر تی ناما یک اورپ 
کی بشا رت لی ای ان ین پات اکر 
ور مسب E‏ ]ی 
کل کے جر یلو ےکواٹروں می1 بس کا رق 2 

دا بھی تیب ہے۔ابھی جم سک نام بادآ باق 
ال سے ج یکی یاد یں ایک سا دما کےکواڑ نف 


دےگلں۔ 


چ ۰٠ل‏ جر 2015ء 


5 Description/ Tender Opening Date 
No| Name of GSE کے ۰ اس نها‎ Time 
۔ 1 ۱۵86 9/28 ها | ر‎ 75 July 1, 20135 at | 
1 | LOADER (LLL) دہ‎ Each | ]امس سب‎ HE ESD 
AIR 
2. | CONDITIONING O6 Each | 24-0 -do- 
VAN 
g. | MIN! TRUCK مد‎ each | ogacs-11 | -do- ۱ 
(FAW) ۱ 
| | 4. | ۱۶۲۶۶ O1 Each _ o8acs-12 | -do- 
| AIRCRAFT TOWING Î 
5. | TRACTOR/TUG O1 Each | 084 5-3 -do- 
۱ MASTER 1 : 
۱ PASSENGERS iE ہے ا ہیں‎ 
lj 6. sTEPS 3 5 تد‎ : -3 1 -do 
BAGGAGE 
1 34C5 کت‎ 
7 BELTER ۱ 6ہ‎ Each کا | 4 ا‎ do. 
GROUND 3 | oa4cs- do- 
8. POWER UNIT O4 Each O84CS-17 5 نے‎ ٣ 
AIR START 
9. ده‎ Each | O84C5-18 -do- 
CART/UNIT ت اه‎ 


نیز رز گل :ج دو لفاغ ں * ک چیہ یعطلوب ہیں - 
م۶ دراب کم وا WwW.‏ کج ون مور ٠۸۳۳۷۸۷‏ سے ڈ ا3ن لوڈ کی ھا ق ےے- 
“ کے مه -/10,000 سے( تا تال دای ) کا پآ رو ر بطو ر یز رق جح 
دی مج ں حط ق سای کا 
9ھ سس صراولا را 


یآ رڈ ریک رہ یں ١ورل‏ بو یکا 291( تت بل وا یکی )شک ہے7 
کر مم 


=“ 


E‏ ۰ 2 وت یرس بوقتت 2 40:30 ےکک من بل کف ( بی اج ال ) > کید رم ایجڈ 


س٠‏ چناج رتل تیر 1 »لرایق ام ورت پاکحاری دا وروا ے 


ہوم و ال« یب - 


ا < ۱۳۳ 
٤ھ‏ ۶و "نیز ر اکل ے چ 
مکی تیاو ای روج 11:00 بل با یی - 
مر یی اخمقسا رکیل رام ریاف رویط کر سک 
بجزل غهر 4 


بر و لیو رمج اجڑ لاس وبا رشصف 


هآ ف ا سے 2 ل- 1 رای ا تم پوت »۰ اکتا - 
9ن:92-21-9904-3048+ ,92-21-9904-4423+ 


۶0003768 


gmpnipm @piac.aero, spo.ptc@piac.aeroi és: 


PAKISTAN e ۰ ۹ ٦‏ ھ۔ 


UAN:O0O-92-21-111 286‏ ہیس ٹس یت 


اردوژت 229 
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۷۱۷/۸۵0000۵6. 


کت کل ات سرت 
راولپنٹڑکی ےآ ے وا یگا 7077 
ب می اک ھروفیت چا 


0 0 ٣ 


"ھا 7 آپ اس یش کی بتار ت ٹا پا سے 
یں ےار آپ ی مرول گے۔ یی نے 


سج کر سوا لکا شا ہے ات 
5 


#ول_سوان تیال ال تر بت ا و ال - 
درگ قور ے می ری ط رف دز یگما اور ری ۱ پ 
اس لت ان یں“ 
"یوس آپ تا جک جات ہی کیا؟' 
لا تاو 
سن ی عیرس چ پر نون کیلب ردوڈنئی۔ 


ہت ہی کہ وواب کسے ہیں؟ درل 1 
رت ام پڑت ےن تح شی نے ات 


سے لوا تاک حول 2 من کول جوز دیا؟ شاید 
حعالا تخراب بو ہوں .بل نت 
و مکی 
دوا ب کے ہیں؟ چم ایس خا یہ کے ای حون 
نے جما رااور جار ےکی اکا ظا رکیا بو E‏ 
ان سکیا آپ وا [ں ۹۶۶ 
”تق کال ات ہوشای؟ ان صاحب نے مرا پر !غور 


وموک س ول سوالوں کے چواب 
لے ما گے ه2 
ل +وصا E‏ 


ح و ےرا ر ل دے۔ 


حر لسن دو ہارہ گے کے با کے وت ری گا زی 
یس سوا رہوا.::. :ن1 222 تی اف جا ار 


ال2 یس 


ہف 


۱ 


ماج کی جت 
وس حت ھی جن سے اورم سرا کے بردو میس ہے اکتا لاف پرا موا EL‏ 
نے اپنے تاب اخطلاف پر وکو لیا کرش بیش بادشاہ کے مرا سف یس موتا ہوں۔ کے پر رات دض پل 
ہت دہ دوفو ں بادشاہ کے لام ہیں - یھ اج کش کی ضرصط کے 
تس رک هبوت شطع ببس - پش پا ککو یکم اور کل مارد شنو کے 
و کا مز دنا ا ہے۔میرا جل ےگزرہوتا ے۔ وااو رکردوغیارمی ر ے حال ےک کے جو یں شک میا لی کے لیے سے 
سب ستاو رآکے قدم رکتاہوں کم کے کے ےی دہ ۶ر ت کوں اق ےا میٹ جا ند یک مورت والوں کے پا 
ےت پا دالوا یال سے بال یرجه رورت :»تردن موس لپ 
چات اہول ۔ یہ ا ھی پودے نے نکرکاکراے بعال یا ای چوکیٹ پا سرک ے پاد تا ہوں اور تی شل اپار 
آسما نکی طرف بلن رک سکیا ہوا کن جوکوئی خو اوو وای ردن بل کرت اک اتا ےوہ ا آ پکوگردن کے مل 


گرا ہے۔ یلاس حال سے تی ہوں- 


سض باب یی ای بی پر) 


4 سم ویو جولال 2015ء 


کار 17 ال سے میں اوران مل دک تعدادا بے 
ول کی سے نم ا ا اوت ورت > ت اور وراک 1 
ماسب ولیا رت مه تین کے رر موزل 


سای صورتوال بم ان اور ای رولوں کے باح ی 


ای کے ناندان کے لے ا سک بو جر نان مشک جوا 
ر | و بیت اور مزا سب سوولیات نہ لے کے 
ہا عت معا شرن اور بی نحرومیو ںکاششکار موا ے ہیں بی 
تو بے راپروی تک کا شام ہو جا نے ہیں وچ اور دی 
سبولیات مش کے با حت 2 و 
یروک نر ہو جات + یں - جہاں 
اگم وت بیت ایک سوالیہنشان نن 


ہےر ےھ 
۰ 


جااڑے۔ 
الیزت اویش بھی بی 
ناک صو رتال سے یں شرم ون 
لفات کے ہوا نے سے الزمت 
کفالت ا۶ ا ورام کے تح تکام 
e‏ 
ادا نکر میں 
0و ج ے یرال موا 
زم متا ا کہ وه با اتاو او رس شت عند ری کے طور 
کف وط کی تر تی ش١‏ ےی ا 


لیم وت یت اوردگر ا 


کغاات یناک رام کے دو کے میں جن مین اول 
ا رول س م یو ںک یکفال ت کا 
کے 


رن ل اسپورٹ وکام ت ل برض 
0م ہو ںکیکفاات ان کےگھمروں پک چا ری 


ہے۔ 


٤ 


تن میں شیع چو ںکی تعدادلاکھوں میس ہے اور اتی 


روت 290 
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بک تراد ول کال کا تدا م صرف ںیم خانے 
Orphan Age)‏ )ا سے لورا تا یں موتا ہی 
ضرورت کے چپ نظ ازمت فا وت من 1" ا 
اسپورٹ پروگرام کے نام سے شم ول کی کفالت کا 
ای لصو ہی کیا سے ؟ ٹس کے تت اہیے یم ول اور 
رل یکنا تکا تنم آن مره وس یاباب 
.جوا رانک بل نہ نے کے باعث دی 
5 


سی 


اق 
والره» انا پا یا بھی عزیۃ رشت دار کر رہ رہے 
نہوںء اگر ا نکی ر5 سے 15 ہیں 
| ے اوروہ ا کول جاتے ہیں ت وہ آزن 
اچورٹ را مک حص.ن ا 
ہیں۔ ایت فاخن ےن لی 
سپورٹ پروگرام کے صو ےکا آغاز 
20121 وی سکیا وا مک اس ام کے 
کی طرف توج دلا نے اوران مس 

کک - ی وگوت و کے سے 
کک برسم ین اال 

م ن زعت فاا 
اسیپورٹ پروکرا م کے تت تما وب ہا تول آزا ری 
ات وتان اور فا ٹا یس 4,300 م ول کفالر یکر 
ری ے۔ ان 300, 4 بیو ں کو لک بر بل 6 2 
7س ا)2 سی سے جا گیا 

Clute (‏ )ایی انار مقر کیا گیا ے 
ا ۱[ الا 
ل دارط رام کے ہیں۔ تھی 
اور آ رگن رای با تکوش بناتے ہی ںک ےا کول 


ے کے جلى 2015ء 


رور یات مت وم مو جانے مم لا نج 


لی 


مات 


م4 ی اسٹورٹ آر گنا زر ول »ال 


مل 


ادارت ۲ کے صربراہ سے 
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گی راو مان ديا جس ال 
وف وت 5 کرو 30 که ÊZ‏ یب 
اور ان ول ٹن 6 کروڑش م سے 
مرف ایشیا س مو جود ہیں اور ون بیو ںکی تحراد اتی زیادہ 
جک یشم تچ انس اتھو کی زیر ا یں و ری دنا 
کے گرد سار بن گا ے۔ چرم مالک عراق 
افغانتان ٹین اورشام می ھ یکزشزر چن ہالوں سے 
ار EE ENE‏ 


عر تک اضافہ ہوا ے۔ پا ۳ من بھی م یں کے 


شین آنے 


جل کت 02 


وال ےصورتیال مز Er‏ 

وال ابا آفات »بدا ی کےغلاف 
لیات کل ی اور روزمرہ حاتات ‏ اعت جہاں 
جراروں ارادا تی جا سے با کے دلو ٹیہ و ہیں لاکھوں ہے سے 
۷۷۷۹۹٣۷‏ بو اور نے 
کے شم تھہرے۔ اقوام یرہ ۵2یس ی 
رپرٹ مطابن پاکتا ن یش 42 که ےم ہیں جن 


-ھھ سح جال 2015ء 


لے ا کول کی ہولر بھی مو جور ےا کے علاو هآ و 
الزمت م یڑ لیب وٹ * اپور سگرا یڈہ ان 
1 ڈو رکیز اور یو کی[ فال نون ف رار 
تھی ٹور تا مکی جانا سے یہاں ایک بی 8,000 
رو ے ابا اور 0 6,۵0 9 رو الات ۶ آتا 


الزمت فان ا ا 


س 


ابیت دگی دہ ہہ ےکپچ کو اضما نع وک مم ہونا خرا 
۳ کوک برک جات پا عیب ے ا ےار AN‏ 


حب (بلوچتان )» 


بھی م امت فا رح لامور 
ین هي رر e‏ 


ر ومول اوراحا ۲ 7 ر یکا تکار 

01و0 2 ۳ 
میا اس ے تی 21 
طرع اش انداز موی ہیں۔ ای 


2ئ 
را رن ا ےا 


ل »وا او 


قومکاوار بے جار با ے !سے زیو ےر 
حیت از میں اک ہیں میں شی مکوآوار موز گیا ور 
اس نے غلطت یت پآ بایغ معاشرے کے لیے مفیر 
ریخات ہو نے کے ہیا ۓ تتطرو ین جا ےگا۔ 

سم معاشرے میں یمک رہ اورمتا مکی ےڈ 
یل وم 7 ال 
اسان تس ریوک ری ون 

قران پاک مل ارشاد که 

"ال بای کرجا ےک تول کے سا اناف 


رواٹ ۳۹ 


ی 
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نم رمواور جو بعلت )کرو Los‏ ےکی در« 
کک اء 

می مبربان مه توو کی تم سے اور ای لیے جہاں 
اب 2 اوروں کے ات صل ری »عرل» 7 کرای 
صرافت و ورگز رکه گر ے۔ وہاں ینول » مواوّل اور 
75 لے 

حضو رارم ع 1 راک 

1 می اور م کال کرنے ولا جنی ہیں ال 
ا" رضم 
شهادت اور 0 وال 1 ے اشاده 
کیا) بغخارییشریف 

کل احا کنا اور ید ا ے 
لہ ہمارے در خة واروں ٹل »ال 
7 اور رش لاو ےا 
م نہیں موی مکی شرت رواشت 
کرت ءکھ کی ے حول جات و او 
7 7 


چوراے پر ول اگوی ایا محعوم 


شس یل الزمت لفاات. جاگ 
1 2 2 سس مرح( 
نگل اور مک یز بخ اس ی بیو ںکی 
رح دج انان و یت اور اراو هلر کے ہی الکی 


یکا مم" نت نے ہے اور 
etek‏ ×× سے ا 


ل یت اورعز کم ہے 


کی فلا اورنجا تکا سام نآ یوں 


۳ واو آرت 
yT‏ 


جر تم 
رها ری ے۔اکی مدآپ ے 


1 ۳ 
بت روب و پروان 


ےھ 


وود جوا 2015ء 


جاتے جہول۔ بیو ں رون اورا ولو سکس یبھ یس مک 
متا ت کا سا منا ہکرت پڑے اورا یذ تکی جاب ے 
چاری کے کے وا کف ان ول فلا و یود کے لیے 
ی استمال ہیں بچوں میس ال پیک اوریشری کی 

یم کے جوانے ہے تلف تقار جب کا اتنا مک کیا اج 
تا یی ا رد نیاوی ضر ور یات کے سا تھسا تح ول 
کو وآ رت سکیم عبات 3 کب ان له 
اوه و تو وی میں او رکھیلوں 22 
انا کیا جا تا ہے نس سے بچوں میس احسا رو یکم 
رس کن دی را 
ے اور ول س 
اتاد ی پیدا موی ے 
ر یکفاات ر 
04 3 سس 


ما واراوں 86,000 


روے سالات 7 | 


مخواراک او رت 
اخاجات ال میں 
لمت ارش ل ۱ 
تفه ینک و رکشا ہکا انعقا در ری ہے ۔ شس میس ہوں 
سے ھددرگی ء دوستزانہ با حول اور ق مہ وار کی کا احیا ی اجاگر 
کیا جانا ےت اک وہ اس ایم ذمردار یکو ان ن طر لے سے 
راجام دک ات نازشش ۱ ال سال ِ 
اسپورٹ ورام حت 10 با رشیم چو ںک یفالت 


برف را اک کا عزم مک وس ے۔ م کول 


7 دع 
پوت ا رن اہر ے ی 


7 


٦‏ ۰"( رند ناس او و ارت 


فراہ کر نے کے لے المت مواغات ورام ت 
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مدوفراب کر ےکی سک مق یں ان کے پل پرکھٹ١‏ 
را 

الزمت آنوش ینز اک »راولیتری»راوللات» 
ا ماس رعش 500 قا م زنل - 

ازم تنالت تاک ورام جہاں ٹم وی 
کان عم ول پرکی جارتی ہے و ہیں م ول کے 
لیے آخوش ازم کے نام سے اداروں کے قیام کے 
مصوبوں بای جا ری الم تآ ول ینز کے 
تی مک مقر وال ین سے کروم چوک پرورش ون میت کے 
لے قیام دطعام 2 
کت اور زک وجا 
نت ما کے لیے سا زکار 
ال فراعم رن 
ج۔ان نز ل 
ول سک ےا : 
یم اور کت میٹ 
زل 11 ما وی 
"لیات مم ای ۳ 
ر ہیں ۔ الل اس 
وفت الزمت آعول نز اد »راو لیت ژی »راولالوت » 
2 »اور اور 1 لس 500 تچ یام دم وچ 
اسلام آبا و مرکی امرف دے 400:7 > 
ےی ید 
ول لآو رانوالہ کے نمو وں رام کی سے 
جاری ہے۔ لس اں کمک 1 ول ارت میں ان چو ںکی 
لیم وت یت يم یا فد انا می لہ موجود ے چو 
ین لے نصالی او خی نصالی مرول کے حمت 
مند ما حو لکااجتما متا ہے -آ ول کےکھر یب نی ول کے 


بسك 


یه جرلا 2015ء 


بویا ی دگ 


جن )ابی شل پچ یں ےک ای کل یسمل ۳ (err) e‏ 


اش رندانش سے زد بااه ےا وہ اط ات راز د ءالا بک 


ود سس ہا ری د ت ی زنر یں ایک دان یز نی (۱۰۳:۳۰) 


چپ دہ مامت با 7۶ وم می اھکر 7 کھ22ھء2؟َھھھ ں(۵۵:۳۰) 


کر ےت اک TO‏ جا ہیں ا ووم ا 7 
رارق تھاٹی ان ےپ گا اورشن تیم 9 2 ایک دن ادن کا کی پ تدم و ال رت ہیں۔ 


ارس والوں سے وج ارشادہوگا ‏ وی تی درون کا نے یوقت جانا ہوت'' ( ۱۱۳-۱۱۳:۳۳) 


. (لو یگ ر)اےانان! 
مس تر نے کے اپنے ر بکرم کے پا میس دجو کے میں ڈ ال رگا ہے( ۱:۸۲) 
( وی م)اےانسمان! 


2ے ےا ا رات 
یس دو کے میس ژال رکھا ے(۸۳:٦)‏ 


رهوگ 2‫ 
اهنت کت کس برل :ہرد 
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شت... هلپ می مرف 0 پے اور 
0 3 9 0ئ ا 
آجم ا ا 

فوش الزست نے کے میری زت رک یکا مقص ر وینویر 
ام تان ائیرفویں 

رانا ہف یرام اور کتان فرش کے شع 
نویل اج کےساز وساان Life Saving J‏ 
(E 0 58‏ غل رو ہوں ۔ میں موا تم 
تب رت والر ! ز5 
و 


کت ج نون 
نے بے آفول "گرا 
دیا۔ شش 12 سالک تھا 
چب انش ) ت ۷ 
یبال کا اٹاف کل | 
غاندان گی و 
سے ا 
ا 
ورن بیس خد مات سرانجام د ےر ہا ول ول نے ماری 
زر کیک مقصددیا ۔آ ج هرس والدزند و مو کے امن گی 
بے اس متام رد ری ول بت 
رپ اور را زمرت فا یم پاگتان 
۲ ی بھی معاشرے کا ربنم لاخ 
اور ای ول نے آ کے جج کت" 
سا نا ہو ے ۳ ی نک پم نوش بو 
وی ری 


وس 
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ای سے ایی مواور ال وتام با دی لیات شر 
لا جک یاد پر وه خوش وخرم او رکامیاب زنری 
اا ا ا خر وا سب 
جہاں خاتدان کے اغراد ایی روزم رہ رور یات کے لیے 
مرو اکتا جوش بر با پکی صور تک روپار یا 


ریک مد -فاندان کے با افرادک یک کف کرم 


ہے۔ الہ نے مو تاور ندگی کا یراس پا رکھا 
ۓے و ی را یم 


بی کے ےبھد نے مین 
٩‏ کی نادان کل 
1 ال مان ال 
سے رخقصت ہو چاه 
کے بح رکنات کے ہو 
1 گ۔ ۳۷ ال کا نظام 
ل اس معارے کا 
اتان ے کہ ان 
بچوں سے معاشرہ کیا 
علو کرت ہے۔ ا 
تر ین انت ۳3 
نمایاں گرا بہت 
8 ضروری ےد یال 
چچہچوجیہ مر 
معاشرے اورقو مکی اجا گی ذ مہ دا ری ے ا نکوٹو ی و 
کل سای خی ل کرجا سے کی وم و اع تا > 
ال زہتے او رش معا کے 3 
وان رها ری ہے ایک نے اورک 
گی طرف پہلا قدم۔ معاشرے کے شم. 


ا 
2 ما رق اذ مداری۔ 


گت من رمواشرے 


00۰ 


چھ ma‏ جال 2015ء 


۹٦ا‏ سے ۱۹۳۵ء کو باراوا 


۔ ما اد8 اسم 


کال تب نا 


(ے)4اے ی اب اون ک ادن جم او کر 


وم 


۹ا ام کے می بن 6 


وس سے د اا بصا 


و کے 5 
رت اور معا ری تب ٤‏ مت ال معیار 


زار مور 042-35252211 ا 
042-35252210 ۱ 
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: مدیر ماهنامه اردو ڈاڈنجسٹ ۳۳۵ یت ی جوم اون ا ہور 


ماه‌جون‌ میں دیے گئے قصه کونز کے صحیح جوابات 


6 


و٣‏ _(اننے )۱۹۵۱ء 


ز۳ (الف) دی 


درست جو 


ابات دینے والوں کے نام 


7 ETT ETE 
/ بی ہے مس کوت ری ال مقصر انار کون‎ 


لام ظا 


ورہن متا مات ما حا تا کر 


قرعه اندازی میں 
جیتتی والوں کے نام 


وا 


ره 
اردوداست 248 
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ریسا نکوسلیات بای سے 


دی نکاسشتاسا شا ۶ر1 سا“ ماام 


بت: 282 


j. CL‏ ا 


700-۵ 65-38252221 042-35252391 
U:‏ - 4909 0320-443 
با 505 نب 


2 ۔ 042-35252194 


سے Gott‏ هه انا ا5( نت( 
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6۸ ے28 صا کے درمیان تی ے ) 


ماه‌جون میں دیے گئے اسلامی کوئز کے صحیح جوابات 


2( 1۳۳ و ها ان تا دیس 


اندازی میں جیتنے والوں کے نام 


(ظرتڑے) 


2 دبز کک کےا نل .17365051( راونس جار الس بپ کک زرا ک یشرازگ 
1 منک کا موی ا یک نے دد پگ ے بد ہنی اہو م ا ا rt E‏ 


Ê 1‏ و 7 کت مز f‏ 
کل پار رد میحر اهاز تلا کاس ونوا ژد 


۳7 


رة 


21 ا ترا موی د هم 
ا 0,0 ھر زی ی 9 ett‏ رت درز ریک مرو 


fogs. A‏ رہ 


N CO. :‏ 
کک ی کا ری ہے اس نو ہم و 
02 ( ویک کا نوی ٤‏ 3 


ھ 3 ودب 


یں کو و هت 9 2 2 0 
و هراس ہف داولما کر کر ع روق قف حلص وق لک کر )سل ساب 


2 6 2 م2 
رکه مگ تب 
4 یج fis‏ ضا ا 1 ۳ f‏ 
i‏ م ود رز اڈ ی مر اط ر جیار وصول جنر رز کیا ہے 


رز ھو ار سر OE‏ 
4 و می کک رہ ترما ں مرد ا ی ما ادا رتور 


و تا م ی ہر ہج 

40 و کے ماف را ل ھور ی اهر دہ وع جر مر )ٹزو 1 ال ہکان رورا رانب خر 
کي ا 

۹4 ل201846۔ 
2 


۳ 


7-5 2 
ای یف ایر اشن ای ز وو ایال ےا اکر تو نکر وڈ کو راتھ جار مو 7 رو ےنور 


ہے۔ نراۓ رت 2015 2016۳24.07. 30-46 سض ل ل اکاک مزر وتا رم 


7 4 ا a‏ 3 7 ۳ 
lk 1‏ فک لو یگیل NALE‏ راو وا رب را را اضرا 


8۰٦‏ تکام راک اتر و 


٠ 


او) ‏ پ2 


IPL-8489 


آرروؤککے بور کلک 


www.pdfbooksfree.pk 


